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Liikunta on osa poliisien työhyvinvointia ylläpitävää toimintaa. Se on 
työkunnon, työssä selviytymisen ja terveyden ylläpidon kannalta tärkeää. Liikunnan 
toteutumisessa ja työkunnon seurannassa on arvioitu olevan eroja. Poliisien tulee 
ylläpitää työtehtäviensä edellyttämää fyysistä kuntoa. Kuntovelvoitteesta huolimatta 
poliiseissa on vähän liikkuvia ja huonokuntoisia henkilöitä. Tämän tutkimuksen 
tavoitteena oli selvittää poliisien liikuntakäyttäytymistä, tunnistaa esteitä osallistua 
työkuntoa ylläpitävään liikuntaan, saada tietoa toiveista ja asenteista liikuntatoiminnan 
tarpeellisuutta kohtaan sekä löytää keinoja liikunnan edistämiseksi. 
 
Osallistujat valittiin Itä-Uudenmaan poliisilaitoksen kenttä- ja tutkintatyötä 
tekevästä vakinaisesta poliisihenkilöstöstä ositetulla satunnaisotannalla. Tutkimukseen 
osallistuville (n=103) lähetettiin kysely ja tehtiin kuntotestit (n=96). Kyselyllä 
kartoitettiin liikuntatottumuksia, fyysistä aktiivisuutta, elintapoja, terveyttä, toiminta- ja 
työkykyä, tapaturmia sekä tuki- ja liikuntaelinten rasittuneisuustuntemuksia. Kyselyyn 
vastasi 98 poliisia (keski-ikä 38+9 vuotta), joista 60 % oli miehiä. Vastaukset 
analysoitiin käyttäen induktiivista - sisällön analyysiä. Perusfrekvenssejä ja aineiston 
normaalijakaumaa tarkasteltiin ristiintaulukoimalla. 
 
Poliisit liikkuivat monipuolisesti ja pääosin terveysliikuntasuositusten 
mukaisesti. Valtaosa (85 %) harrastaa liikuntaa säännöllisesti, tyypillisesti 4−6 päivänä 
viikossa. Suosituinta liikuntaa olivat juoksulenkkeily (75 %), kuntosaliharjoittelu (65 
%) ja pyöräily (48 %). Puolet poliiseista osallistui viikkoliikuntaan hyvin, kolmannes 
vain huonosti. Kuntokampanjoihin ja liikuntapäiviin oli osallistuttu aktiivisesti (75 %). 
Valtaosa poliiseista oli tehnyt kuntotestin työuransa aikana (n=76). Poliisilaitoksen 
Kuntovalmentaja-sovellusta oli käyttänyt harva poliisi (n=20). 
 
Yleisin este liikuntaharjoittelulle oli työympäristöön ja resurssivajeeseen liitetty 
kiire ja tosiasiallisen osallistumismahdollisuuden puuttuminen. Merkittävinä 
työyhteisön esteinä kuvattiin virka-asema, tehtäväkuva ja esimiehen negatiivinen 
suhtautuminen liikuntaan. Omaehtoisina esteinä korostuivat laiskuus ja motivaation 
puute. Kehitysehdotuksissa yleisin toive oli viikkoliikunnan suunnitelmallisempi ja 
parempi toteutus. Itsepuolustuslajeja ehdotettiin perustellusti lisättäväksi osaksi 
työpaikkaliikuntaa. Lisäksi toivottiin lisää liikunnanohjausta ja terveyspalveluja. 
Järjestettyyn liikuntaan oltiin pääosin tyytyväisiä. Asenteet liikuntaa ja sen 
tarpeellisuutta kohtaan olivat yhdensuuntaisesti myönteisiä. Ammatin 
erityisvaatimukset, työnpiirteet sekä työympäristön olosuhteet kannattaa huomioida 
liikunnan sisällöistä ja toteutuksesta päätettäessä. 
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Exercise is one tool that helps police officers to maintain work-related well-
being. It is necessary for working ability, coping at work and maintaining person’s 
health. It has been estimated that there are differences in organized physical exercise, 
activities and it’s monitoring at police departments. Despite the fact that police officers 
have to maintain a certain level of fitness to meet the physical requirements of work, 
there are police officers that are physically inactive and have poor cardiorespiratory 
fitness. The main purpose of this study was to describe the police officer’s physical 
activity behavior and to recognize the barriers for participation in physical activities 
organized in working environments. In addition police officer’s hopes and attitudes 
towards organized physical activities were examined. 
 
The participants were selected from Eastern Uusimaa Police Department’s patrol 
officers and detectives, using a stratified random sampling. The participants (103) were 
sent a questionnaire and majority of them (96) went through a fitness tests. The 
questionnaire included questions about exercise habits, physical activity, living habits, 
general health, functional- and working ability, injuries and musculoskeletal strain. 
Ninety-eight (98) of the police officers answered to the questionnaire (with the average 
age of 38+9), of which 60 % were men. The findings were analyzed by inductive 
content analysis. Frequency and normal distribution were examined by cross tabulation. 
  
Participant’s exercise habits were versatile and mostly followed the physical 
activity recommendations. Majority (85 %) of the participants exercised regularly, on 
average 4−6 times a week. The most popular forms of exercise were jogging (75 %), 
gym training (65 %) and cycling (48 %). Half of the participants attended well to the 
weekly physical activities organized at their workplace; however one third of them 
attended poorly.  
 
The most common barrier for exercise was working environment related hurry 
due to lack of resources. Notable individual barriers were indolence and lack of 
motivation. The most common development proposal was more structured and better 
implemented weekly physical activity. Martial arts were proposed for inclusion into 
exercise regimen at work as well as more physical activity counseling and health 
services. Department organized physical activity received mostly positive feedback. 
Attitudes towards physical activity and the need for it were consistently positive. The 
specific requirements of the profession, job characteristics and conditions of the 
working environment should be taken into account when planning and implementing 
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1 JOHDANTO  
 
Poliisien fyysisen toimintakyvyn ja työkunnon ylläpitäminen työn edellyttämien 
vaatimusten mukaisena on ammattikunnassa koko virkauran kestävä haaste. 
Useimmiten paras toimintakyky pystytään ylläpitämään, kun onnistutaan toteuttamaan 
koko työuran ajan jatkuvaa ja määrällisesti riittävää fyysistä kuntoa tukevaa 
liikuntaharjoittelua ja omaksumaan terveyttä tukevat elämäntavat. (mm. Soininen 1995; 
Sörensen 2008; Franke ym. 2010; Heneweer ym. 2012) 
 
Liikunta on poliisin työntekijöille yleisesti käytössä oleva merkittävä työkykyä ja 
fyysistä kuntoa ylläpitävä keino, joka on kuulunut kiinteästi ammatilliseen palvelukseen 
koko itsenäisen Suomen historian ajan (Äijö 1986; Sjöström 2008). Organisaatio on 
tunnistanut fyysisen kunnon ylläpitoon liittyvät tarpeet. Liikunta sekä sen avulla 
tapahtuva työkunnon ylläpito ovat tärkeä osa ammatillista osaamista (SM 2003). 
Liikunta on viimeisten vuosikymmenten aikana otettu osaksi laaja-alaista 
työhyvinvointitoiminnan kokonaisuutta. (SM 2006; Poliisihallitus 2011; Poliisihallitus 
2013) 
 
Suomessa poliisien työpaikkaliikuntaa ohjaavat Sisäasiainministeriön poliisiosasto ja 
Poliisihallitus, joka aloitti toimintansa 2010. Laissa (110/1992) on säädettynä 
ammatillinen velvoite, jonka mukaan poliisien tulee olla työtehtävien edellyttämässä 
kunnossa. Tuotannollisten ja taloudellisten perusteiden lisäksi laki asettaa erityisen 
perusteen työhön sisällytettävälle liikuntaharjoittelulle. Vastaavalla tavalla laintasoista 
säädösohjausta on muissa turvallisuusalan ammateissa muun muassa palo- ja 
pelastusalalla, sotilailla puolustusvoimissa ja rajavartijoilla. 
 
Poliisityön kuormittavuus on pääosin matalaa, mutta ajoittain se sisältää korkeita 
kuormitushuippuja ja vaatii hyvää fyysistä kuntoa. Lain velvoittamana kuntoa tulee 
seurata ja asian hoitamiseksi Sisäasiainministeriön poliisiosasto sekä myöhemmin 






Poliisien liikuntaa on aiheellista edistää siten, että yksilöt ja valtio työnantajana sekä 
poliisipalvelusten kohteena oleva yhteiskunta saisivat käyttöönsä liikunnan hyödyt 
tehokkaasti, turvallisesti ja taloudellisesti. Hyvä tai erinomainen fyysinen kunto eivät 
ole poliiseille itsestäänselvyys. Poliisien työkuntoa ylläpitävästä liikunnasta ja sen 
toteutuksesta Suomessa on kattavaa seurantatietoa vähän. Erilaisten työhyvinvoinnin 
parantamiseksi tehtyjen toimien ja liikunnan seurantaa näiden osana on pidetty 
hallinnollisesti vaikeana, eikä sitä ole juurikaan toteutettu (Poliisihallitus 2013). 
 
Poliisihallituksen määräyksen ja poliisilaitosten omien liikuntaohjeiden säätelemän 
liikuntaharjoittelun toteutumisessa on arvioitu olevan suuria eroja. Tavoitteen 
mukaisesta liikunnasta vain osa näyttäisi toteutuvan käytännössä ja vaihtelu on eri 
poliisilaitosten välillä ilmeisen suurta. Liikunta-aktiivisuuteen vaikuttavista 
merkityksellisistä tekijöistä tarvitaan uutta tutkittua tietoa. 
 
Kestävyys- ja lihaskuntoa tutkimuksissa tarkasteltaessa noin 15–20 % suomalaisista 
poliiseista on keskimääräistä heikommassa kunnossa verrattaessa suorituskykyä 
väestötasolla saman ikäisiin. Eräissä maissa matalan kuntotason omaavien poliisien 
määrä on jopa tätä suurempi, huolimatta siitä, että poliisit ovat ammattiin tullessaan 
terveitä ja hyväkuntoisia. Ylipaino, kohonnut verenpaine, kohonneet seerumin 
lipidipitoisuudet ja selkävaivat ovat ikääntyvillä poliiseilla yhtä yleisiä kuin väestöllä 
keskimäärin. Poliisina työskentelee myös vähän liikkuvia ja matalan kuntotason 
omaavia henkilöitä. Varsinkin ikääntyvien poliisien fyysinen toimintakyky on usein 
keskimääräistä heikompi. (mm. Soininen 1995; Boyce 2008b; Franke ym. 2010; Copay 
ja Charles 1998) 
 
Inaktiivisuuden lisääntyminen on kansanterveyttä uhkaava elintapoihin liittyvä 
maailmanlaajuinen ilmiö. Tutkimusten mukaan suomalaisista työikäisistä noin puolet 
liikkuu terveysliikunnan suosituksen mukaisen määrän kestävyysliikuntaa. Vain yksi 
kymmenestä harjoittaa myös lihaskuntoaan suositusten mukaisella minimitasolla. 
Vähän liikkuviin ja inaktiivisten ryhmään kuuluu työikäisistä noin viidesosa. (Husu ym. 
2010). Työurien pidentämisestä on tullut yksi tärkeä yhteiskuntapoliittinen tavoite. 




vaiheissa myös poliisihallinnossa. Liikunta on yksi tehokas keino varmistaa poliiseille 
terveyttä ja hyvinvointia edistävä, riittävä työkyky koko pidentyvälle työuralle. 
 
Poliisin henkilöstön liikkumattomuuden lisääntymisen estämiseksi ja työkunnon laskun 
aiheuttamien negatiivisten vaikutusten torjumiseksi poliisihallinto on aiemmin todennut, 
että tuki ja aktivointi työuralla liikuntaharjoitteluun tulisi olla nykyistä parempaa. 
Työkykyä uhkaaviin tekijöihin tulisi puuttua mahdollisimman varhaisessa vaiheessa. 
(SM 2006; SM 2011; Itä-Uudenmaan poliisilaitos 2012). Eläkeuudistusten yhteydessä 
poliisien ammatilliseen erityiseen eläkeikään on tehty muutoksia. Työkunto, poliisityön 
kuormittavuus ja työssä selviytyminen ovat ajankohtainen aihe vielä edessä olevia 
ratkaisuja ja muutoksia ajatellen (SM Loppuraportti 2011). Oman painoarvonsa asialle 
tuovat poliisihallinnon hallintorakenteen uudistukset tuottavuuden lisäämiseksi, 
valtiotyöantajan asettamat säästötavoitteet ja kohonneet työterveyshuollon kustannukset 
sekä aloitteet ennaltaehkäisevien toimien lisäämiseksi. 
 
Hankkeen tuloksiin ja kirjallisuuskatsaukseen pohjautuen poliisien työkunnon, työssä 
selviytymisen ja terveyden ylläpidon kannalta henkilöstöliikunnan käytäntöjä kannattaa 
selvittää ja tutkia lisää (Niemi 2012). Pro gradu -tutkielman aihe on tutkielman tekijälle 
henkilökohtaisesti erittäin läheinen. Tutkielman tekijä on nähnyt tarpeen tuottaa tässä 
asiassa, asetettujen tutkimustavoitteiden mukaista, uutta tietoa perustuen pitkään 
työkokemukseen poliisina ja työpaikkaliikunnan toimijana. 
 
Tämän tutkimuksen tarkoituksena oli selvittää poliisien liikuntakäyttäytymistä ja sen 
toteutumista. Lisäksi tutkimus kuvaa liikunnan sisältöjä, asenteita ja esteitä osallistua 
työpaikkaliikuntaan. Tavoitteena on ollut tunnistaa keinoja liikuntaan osallistumisen 
edistämiseksi poliisien näkökulmasta. Poliisien liikunnan edistäminen nykyistä 
tehokkaammin on poliisien työkunnon, terveyden ja oman työssä selviytymisen 
kannalta erittäin tärkeää. Samalla se on mitä merkittävintä poliisipalveluiden asiakkaana 






2 KIRJALLISUUSKATSAUS − POLIISITYÖ JA LIIKUNTA TYÖPAIKALLA 
 
2.1 Poliisityön piirteet  
 
2.1.1 Poliisitoimi ja poliisityö 
 
Poliisin koko henkilöstön määrä oli vuonna 2011 noin 11 000, josta poliiseja oli noin 
7000. Vuonna 2013 koko poliisihallinnon henkilöstöstä naisia oli noin 29 %. Suomessa 
on poliisiuudistusten jälkeen vuoden 2014 alussa yksitoista poliisilaitosta. Poliisin 
valtakunnallisia yksiköitä ovat Keskusrikospoliisi, Suojelupoliisi ja 
Poliisiammattikorkeakoulu. Liikkuva poliisi ja Poliisin tekniikkakeskus hallinnollisina 
yksikköinä on lakkautettu. Poliisin keskeiset tehtävät ovat oikeus- ja 
yhteiskuntajärjestyksen turvaaminen, yleisen järjestyksen ja turvallisuuden 
ylläpitäminen sekä rikosten ennalta estäminen, selvittäminen ja syyteharkintaan 
saattaminen. 
 
Suomessa ylijohtona toimii Poliisihallitus, joka on sisäasiainministeriön alainen 
keskushallintoviranomainen. Poliisihallituksen tehtävänä on suunnitella, kehittää, johtaa 
ja valvoa poliisitoimintaa ja sen tukitoimintoja. Poliisilaitosta johtaa poliisipäällikkö. 
Poliisilaitokset jakautuvat poliisipalveluiden, lupahallinnon ja esikunnan 
toimintalinjaan. Poliisipalveluiden linja jakaantuu hälytys- ja valvontatoimintoihin sekä 
rikostorjuntatoimintoihin. Esikunta on organisaatiota tukeva yksikkö, tehtävänään 
huolehtia ei operatiivisesta toiminnasta. Esikunta muun muassa koordinoi, ohjaa ja 
seuraa poliisilaitoksen toimintaa sekä henkilöstön ja määrärahojen käyttöä sekä 
voimavarojen kohdentumista. 
 
Suurin osa poliiseista työskentelee paikallispoliisissa miehistö-, alipäällystö-, päällystö- 
tai päällikkötason tehtävissä. Virka-asemat ja toiminnalliset johtosuhteet määräytyvät 
työtehtävien sekä koulutuksen mukaan Valtioneuvoston asetuksessa poliisista 
(1080/2013). Euroopan unionin maista Suomessa on vähiten poliiseja suhteessa 
asukaslukuun. Yksi suomalaispoliisi vastaa noin 700 asukkaan turvallisuudesta. 
Vastaava osuus Euroopan unionin maissa on ollut keskimäärin 350 ja muissa 




Uudistetun Poliisilain (872/2011) säännökset määrittelevät aiempaa täsmällisemmin 
poliisin ja kansalaisten välistä suhdetta erilaisissa ristiriitatilanteissa. Laissa on säädetty 
toimivaltuudet ja virkaan kuuluvia velvollisuuksia. Työ on vastuullista ja siihen sisältyy 
ajoittain äkillisiä ennalta arvaamattomiakin työturvallisuuden kannalta vaarallisia 
tilanteita ja olosuhdetekijöitä. Työ vaatii korostunutta tarkkuutta informaation 
vastaanotossa ja nopeaa sekä usein monimutkaista päätöksentekoa (Louhevaara 1984). 
Poliisin toiminta tosiasiallisesti määrää kansalaisen oikeuksien ja velvollisuuksien rajat 
todellisella ja joskus hyvinkin pitkälle menevällä tavalla. Poliisin avulla voidaan 
viimeisenä keinona toteuttaa yhteiskunnan tahto. Tilanteet poliisityössä vaihtelevat aina 
henkilöllisyyden tarkastamisesta väkijoukon hajottamiseen. (Tikkanen ja Aapio 2009) 
 
Järjestyspoliisin kenttätyötä tekevistä poliiseista suurin osa tekee vuorotyötä, joka 
sisältää pääasiassa partiointia autolla. Työtä tehdään myös moottoripyörällä tai jalan. 
Työtehtävien luonne on vaihteleva. Liikenteen valvonta on yksi keskeinen osa kentällä 
työskentelevien poliisien työnkuvaa. Hälytystoimintaan liittyviä erityistehtäviä ovat 
muun muassa joukkojenhallinta (JOUHA), koirapoliisin tehtävät, vaativat 
erikoistilanteet ja räjähteisiin erikoistuneen terroripommiryhmän (TEPO) työtehtävät. 
Erityistehtävä asettaa toisenlaisia vaatimuksia työn tekemiselle kuin poliisin 
perustehtävä. Tämä koskee todennäköisesti myös fyysistä suorituskykyä. Esimerkiksi 
JOUHA–toiminta on pahimmillaan hyvin raskasta. Mikäli neuvoista, ohjeista ja 
käskyistä huolimatta poliisi kohtaa vastarintaa tai muutoin on olemassa voimankäytön 
edellytykset, pyritään tilanteet ratkaisemaan ensisijaisesti fyysisellä voimalla. Fyysinen 
rasitus johtuu osittain myös poliisien varustuksesta. (Poliisihallitus 2014b, Jouha-ohje) 
 
Työtehtävät sisältävät kantamista, nostamista, kiinnipitämistä, painimista, työntämistä, 
vetämistä, juoksemista ja kävelyä sekä erilaisia raahaamistehtäviä yksin ja pareittain. 
Juoksumatkat ovat yleensä lyhyitä. Harvemmin toistuvina kuormitustekijöinä on 
mainittu tasapainon säilyttäminen, hyppääminen, pitkien matkojen juokseminen, 
ajoneuvon työntäminen ja ryömiminen. Hankalat työympäristöt ja työskentelyolosuhteet 
kuten pimeys, ahtaat tilat, sääolosuhteet tai varusteet vaikeuttivat usein poliisien 
toimintaa ja aiheuttivat lisäkuormitusta. (Soininen 1995; Louhevaara ja Smolander 





Rikostutkintatyö on nykypäivänä yhä enemmän kirjallista työtä asemilla. Tutkintaan 
liittyy kuulusteluja ja erilaisten dokumenttien sekä asiakirjojen kirjaamista. Esitutkinta 
vaiheessa käytetään paljon tietotekniikkaa. Työaikaa kuluu yhteiskunnallisten 
muutosten myötä lisääntyneesti tietoverkossa ja muun muassa sosiaalista mediaa 
työkaluna perustyössään käyttävien nettipoliisien määrä on kasvanut (Poliisi 2015). 
Toimistotyön lisäksi rikostutkijat työskentelevät tarpeen vaatiessa operatiivisissa 
tehtävissä tehden muun muassa kotietsintöjä ja tutkintaa rikospaikoilla. Rikostutkinnan 
tehtäväalueita on jaoteltu lyhytkestoiseen rikostutkintaan, tekniseen rikostutkintaan, 
vaativaan pitkäkestoiseen rikostutkintaan, talous-, huume-, ja väkivaltarikostutkintaan 
sekä tiedustelu- ja tarkkailutehtäviin tai muihin vaativiin tai pitkäkestoisiin 
rikostutkintoihin. (Vuorensyrjä 2012) 
 
Hälytyksen tullessa poliisin on lähtökohtaisesti pystyttävä selviytymään käytännössä 
kaikista toimenkuvaan kuuluvista työtehtävistä. Poliisityön tehtäviin on reagoitava 
kiireellisyyden perusteella. Tavoitteena on suorittaa työ mahdollisimman nopeasti ja 
tehokkaasti, mutta samalla turvallisesti omaa tai työtovereiden turvallisuutta 
vaarantamatta (Vuorensyrjä 2012). Välitöntä reagointia aiheuttavia kiireellisiä tehtäviä 
ovat aina terveyteen ja henkeen kohdistuneet teot, viimekädessä erityisesti 
henkirikokset. Vastaavia nopeita toimia vaativia työtehtäviä ovat erilaiset 
onnettomuudet. Näillä hälytystehtävillä poliisit toiminnallaan saattavat pelastaa 
ääritilanteissa ihmishenkiä. Tehtävien kiireellisyysluokitus kuvaa erilaisten 
järjestyspoliisitehtävien keskinäistä prioriteettijärjestystä, jossa A-tason kiireelliseksi 
luokitellut tehtävät on hoidettava viipymättä. (Tikkanen ja Aapio 2009) 
 
Poliisin on pyrittävä ylläpitämään yleistä järjestystä ja turvallisuutta ensisijaisesti 
neuvoin, kehotuksin ja käskyin. Nämä keinot eivät ole aina riittäviä. Jos henkilö tekee 
tällöin vastarintaa, on poliisilla oikeus käyttää kyseisessä tilanteessa puolustettavia 
voimakeinoja virkatehtävän suorittamiseksi. Voimakeinoilla tarkoitetaan jokaista 
vastarinnan murtamiseksi käytettävää fyysistä keinoa. Poliisilaki (872/2011) ei 
määrittele voimakeinojen muotoja. Voimankäyttötilanteita ovat muun muassa 
vastarinnan murtaminen, kiinniottamisen toimittaminen, vapautensa menettäneen 
pakenemisen estäminen, esteen poistaminen ja välittömästi uhkaavan rikoksen tai muun 




2.1.2 Poliisityön kuormittavuus ja fyysiset vaatimukset  
 
Poliisityö on luonteeltaan sekä fyysisesti, psyykkisesti että sosiaalisesti kuormittavaa. 
Kuormittavuus vaihtelee eri virkaryhmissä sekä tehtäväalueilla ja siihen vaikuttavat 
työntekijän yksilöllisten ominaisuuksien lisäksi muun muassa poliisin käyttämät 
varusteet, tehtävien määrä ja kiireellisyys (Vuorensyrjä 2012). 
 
Poliisityölle on fyysisen hetkittäisen erityisen korkean kuormittavuuden lisäksi 
tyypillistä liikkumattomuus ja vähäinen fyysinen aktiivisuus. Keskimääräinen 
työvuorojen aikainen energeettinen työkuormitus on matala. Tutkimusten mukaan 
poliisityölle tunnusomaista on lisäksi fyysisen kuormituksen tason suuri vaihtelevuus 
(Konttinen ym. 2011).  
 
Työnaikaista fyysisen toimintakyvyn eri muuttujiin liittyvää objektiivisin menetelmin 
fysiologisesti mitattua tutkimustietoa on saatavilla varsin niukasti. Poliisin 
monimuotoinen sekä vaihteleva työnkuva on ollut vaikeasti mitattavaa ja tutkiminen on 
ollut etenkin oikeissa tilanteissa operatiivisen poliisityön aikana ongelmallista. Työn 
kuormittavuutta ja fyysistä kuormittumista on arvioitu etupäässä subjektiivisesta 
näkökulmasta itseraportointiin perustuvilla kyselytutkimuksilla. Työasentokuormitusta 
on tutkittu tutkimuksissa useimmiten kyselyin, haastatteluin ja työtä havainnoimalla. 
 
Poliisiammattikorkeakoulun tutkimuksessa on selvitetty poliisityön kuormittavuutta, 
poliisihallinnon henkilöstön fyysisen ja psyykkisen työkyvyn sekä työssä jaksamisen 
yhteyksiä poliisihallinnon eri tehtävissä. Tutkimuksen aineistoperustana oli koko 
poliisihallinnon käsittävä henkilöstöbarometrin kyselytutkimusaineistoa vuosilta 
1999−2010. Poliisihenkilöstön subjektiiviset työkykyarviot ovat uran alkuvuosina 
erittäin hyviä. Koettu työkyky säilyy kohtuullisen hyvänä työuran loppuun saakka. 
Työkykyarviot kuitenkin heikkenivät tasaisesti iän myötä. Koetun työkyvyn 
heikkeneminen näytti poliisihenkilöstöllä olevan jonkin verran suurempaa kuin työssä 
käyvällä väestöllä keskimäärin. Työkyvyn heikkeneminen iän myötä näytti olevan 






Poliisien fyysinen työkuormitus syntyy dynaamisesta ja staattisesta lihastyöstä, jotka 
kuormittavat sekä verenkiertoelimistöä että tuki- ja liikuntaelimiä. Poliisin työvuoron 
aikana keskimääräinen fyysinen kuormitus on melko matalaa. Kuormitus jakautuu 
tasaisesti dynaamiseen ja staattiseen lihastyöhön. Suurin osa kuormitushuipuista on 
satunnaisia ja lyhytaikaisia. Lihasvoimaa ja -kestävyyttä vaativat työtehtävät syntyivät 
useimmiten kiinni otettaessa, voimankäyttötilanteissa sekä kuljetettaessa rikollisia, 
päihtyneitä ja mielisairaita. (Louhevaara 2006) 
 
Poliisityön sisältämien työtehtävien ja -vaiheiden verenkiertoelimistöön sekä tuki- ja 
liikuntaelimiin kohdistuvasta kuormituksesta on tutkimustietoa saatavilla niukasti. 
Soinisen (1995) poliisitutkimuksessa todettiin, että työn aikainen sydämen 
sykintätaajuus oli satunnaisissa kuormitushuipuissa yli 120 lyöntiä minuutissa. Poliisien 
maksimaalinen hapenkulutus oli keskimäärin yhtä hyvä tai hieman parempi kuin 
samanikäisillä miehillä. Yksilöllinen vaihtelu oli kuitenkin suurta ja tutkittujen poliisien 
joukossa oli runsaasti myös huonokuntoisia.  
 
Poliisityön fyysisen ja psykososiaalisen kuormituksen yhteisvaikutuksia tutkittiin 
Kanadassa mittaamalla sydämen sykintätaajuutta ja autonomisen hermoston toimintaa 
fyysiseltä aktiivisuudeltaan erilaisissa työtehtävissä. Poliisit kokivat sekä fyysistä että 
psykososiaalista painetta työssään. Poliisin ammatti koettiin varsin stressaavana 
(Anderson 2002). 
 
Poliisityön energeettiseksi keskimääräiseksi kuormitukseksi on arvioitu 1,3−4,0 MET 
(metabolinen ekvivalentti) yksikköä eli lähes lepotasosta ripeään kävelyyn. Arvioidut 
työtehtävät olivat liikennevalvonta, partiointi autolla ja pidätystilanne (Ainsworth 
2000). Itä-Uudenmaan poliisilaitoksella sykevälivaihteluun ja liikemittariin 
perustuneessa tutkimuksessa saadut havainnot tukevat osaltaan arviota. Kenttäpoliisin 
tehtävissä hengitys- ja verenkiertoelimistöön kohdistuva energeettinen kuormitus oli 
keskimäärin matala eli 1,5 MET. Kenttäpoliisin työssä on kuitenkin satunnaisia 
lyhytkestoisia fyysisesti vaativia kuormitus-huippuja (noin 6−8 MET), joista on 





Konttisen tutkimusryhmän (2011) tutkimuksessa keskimääräinen sykintätaajuus oli 
kenttätyössä 77 lyöntiä minuutissa ja osuus syke-reservistä (%HRR) 22 %. 
Päivävuoroissa keskimääräinen energeettinen kuormitus oli 1,5 MET (5,2 ml/min/kg) ja 
yövuoroissa 1,3 MET (4,6 ml/min/kg). Vastaavat sykintätaajuudet olivat 76 ja 75 
lyöntiä minuutissa ja osuudet sykereservistä 22 ja 21 %. Korkein hetkittäinen 
absoluuttinen kuormitushuippu oli 11,0 MET (38,6 ml/min/kg). Tällöin tutkittava poliisi 
työskenteli 76 % teholla suhteessa omaan maksimaaliseen hapenottokykyynsä. Korkein 
hetkittäinen kuormitushuippu suhteessa maksimaaliseen hapenottokykyyn oli 82 % 
absoluuttisella 8,0 MET energiankulutuksella. Päivää kohden fyysinen aktiivisuus 
jakautui liikemittarilla mitattuna seuraavasti: liikkumattomuutta 9,2 tuntia (63 % 
rekisteröintiajasta), kevyt aktiivisuus viisi tuntia (33 %), kohtuullinen tai raskas 
aktiivisuus 35 minuuttia (4 %), josta raskaan aktiivisuuden osuus oli kolme minuuttia.  
 
Rameyn (2014) tutkimuksessa kuuden eri poliisilaitoksen poliisien (n=119) aktiivisuutta 
mitattiin energiankulutusmittarilla (SenseWear Pro Armband) työ- ja vapaapäivinä. 
Mitattu energeettinen kuormitus työssä oli sama kuin em. Konttisen ym. (2011) 
suomalaisessa tutkimuksessa 1,5 METs ja vapaapäivinä 1,6 METs. Askelmäärä 
työaikana oli keskimäärin 558 askelta (h) ja vapaapäivinä 668 askelta (h). Mitattu 
energiankulutus oli puolestaan työaikana 122.3 kcal (h) ja 129.3 kcal (h) vapaa-ajalla. 
Yhdysvaltalaiset poliisit olivat fyysisesti aktiivisempia vapaapäivinä kuin palveluksessa 
ollessaan.  
 
Poliisityöhön sisältyy tavanomaisesta rikostutkinta ja järjestyspoliisin kenttätyöstä 
poikkeavia erityistehtäviä. Tällaisia ovat esimerkiksi joukkojenhallinta- ja koirapoliisin 
työtehtävät. Hollannissa (n=20) poliisin työnkuormitusta tutkittiin pyöräpartioinnin 
aikana. Pyöräpartioinnin aikana verenkiertoelimistön kohdistunut kuormitus oli hyvin 
korkea. Kuormitus läheni ammattimaisten pyöräilijöiden tasoa ja ylitti yleisesti 
käytettyjä kynnystasoja. Riittävän työkyvyn saavuttaminen ja ylläpito vaativat 
erityistoimia fyysisen kunnon edistämiselle. (Takken 2009) 
 
Poliisityön kuormittavuutta tutkittiin käyttäen simuloituja olosuhteita Dallasin 
osavaltion poliisioppilaitoksessa. Terveiden poliisikadettien ja päällystötason poliisien 




kahdeksan erilaista osiota sisältäneellä testiradalla poliisin työvarusteissa. Radalla oli 
tehtäviä, jotka pyrkivät jäljittelemään muun muassa takaa-ajoa, portaiden nousua, aidan 
ylitystä, juoksupyrähdyksiä, kamppailutilannetta ja voimankäyttötilannetta asiakkaan 
raudoittamiseksi. Energeettinen kuormitus ylitti merkittävästi tavoitetason (8 MET). 
Testiradalla sykintätaajuus oli keskimäärin 170 (keskihajonta 18) lyönti minuutissa. 
Energeettinen kuormitus oli keskimäärin 10,5 (keskihajonta 3,2) MET. Korkein 
hetkellinen energeettinen kuormitus oli 18,8 MET, ja vastaavasti sykintätaajuus 193 
lyöntiä minuutissa. (Adams ym. 2010) 
 
Poliisin työssä hälytystilanteissa useat työvaiheet tehdään nopeasti, ääriasennoissa ja 
huonoissa olosuhteissa. Tällöin työsuoritus saattaa aiheuttaa suuren biomekaanisen 
kuorman tuki- ja liikuntaelimistölle. Nostamista sisältäviä hälytystehtäviä ei ole 
keskimäärin paljon työvuoroissa, mutta ne voivat usein ylittää nostosuosituksien raja-
arvoja sekä vaihtelevien taakan painojen seurauksena saattavat lisätä selkäsairauksien ja 
-vammojen riskiä. (Soininen 1995; Louhevaara ym. 2006; Venell 2006) 
 
Poliisityössä työasentokuormitusta aiheutuu nostojen ja asiakkaiden kuljetusten lisäksi 
runsaasta istumisesta, jota saattaa olla yli puolet työvuorosta, sekä painavista varusteista 
turva- ja voimankäyttövälineineen. Kuormitus kohdistuu tuki- ja liikuntaelimiin, 
erityisesti selkään. Istuminen tapahtuu valtaosin poliisiautossa ja näyttöpäätetyössä. 
Jatkuva tai toistuva istuminen vaikuttaa negatiivisesti sekä verenkiertoelimistöön että 
tuki- ja liikuntaelimiin. (Soininen 1995; Airila 2002; Nevala 2004; Pensala 2005; 
Louhevaara ym. 2006; Nevala 2006;Venell 2006; Gallais 2008) 
 
Poliisien erikoistehtävissä työskentelevät tekevät operatiivisia tehtäviä kuormitukseltaan 
tavanomaista poliisityötä korkeammalla vaatimustasolla. Yhdysvaltalaisen SWAT- 
ryhmän (Special Weapons And Tactics -team) työtä (n=11) seurattiin harjoitusten 
aikana. Tarkoituksena oli selvittää millaisia tyypilliset fyysiset vaatimukset ovat 
taktisissa työskentelytilanteissa. Tehtävissä oli paljon kiertoja, kädet koholla tapahtuvaa 
lihastyötä, koko kehon voimankäyttöä ja pitkiä staattisia odottavia tilanteita, joita 
seurasi nopeita räjähtävää suorituskykyä vaativia toimia. Poikkeustilanteissa 




kymmeniä kiloja ja tuovat oman lisäkuormansa. Tutkimuksessa ei arvioitu työtehtävien 
vaatimia voimantuottotasoja. (Pryor ym. 2012) 
 
Työnseurannan jälkeen testattiin myös ryhmän fyysistä suorituskykyä. SWAT- ryhmän 
miesten tulokset olivat penkkipunnerruksessa keskimäärin 106 kg ja jalkaprässissä 243 
kg, jotka olivat väestötason keskimääräisiä arvoja selkeästi parempia. Sen sijaan kehon 
painoindeksi (27,1 kg/m2), rasvanosuus (18,0 %), keskivartalon voima ja liikkuvuus 
olivat hieman paremmat kuin väestön keskimääräiset viitearvot. Ryhmän 
maksimaalinen hapenotto oli keskimäärin 45,3 ml/min/kg. Tulosten perusteella kunto-
ohjelmien pitäisi keskittyä erityisesti parantamaan maksimaalista hapenottokykyä, 
liikkuvuutta, keskivartalon lihaskuntoa ja räjähtävää lihasvoimaa vastatakseen 
erikoistehtävien asettamia fyysisiä vaatimuksia. (Pryor ym. 2012) 
 
Poliisityössä hyvä motorinen taito on tärkeää turvallisuuden ja sujuvan työsuorituksen 
kannalta. Liikkuvassa hälytysajoneuvossa työskentelyn on arvioitu kuormittavan tasa-
painonhallintajärjestelmää monipuolisesti (Punakallio 2011). Motorista taitoa kuvaavat 
liikkeenhallinta, liikkuvuus, notkeus ja ketteryys ovat fyysistä kestävyyttä sekä voimaa 
vaativissa tilanteissa tärkeitä ominaisuuksia, joiden parantaminen saattaisivat vähentää 
poliisien terveys- ja turvallisuusriskejä (Frost ym. 2012). 
 
Yhteenvetona voidaan todeta, että poliisin työ edellyttää hyvää psyykkistä ja fyysistä 
toimintakykyä. Hyvä fyysinen kunto on edellytys toimintakyvyn säilymiselle 
vaikeissakin tilanteissa. Poliisin tärkeimmät fyysisen kunnon osatekijät ovat kestävyys, 
voima, nopeus, lihashallinta ja liikkuvuus. Poliisityössä huono kunto on lisäriski 
työturvallisuudelle ja terveydelle. 
 
2.2 Poliisin työpaikkaliikunta 
2.2.1 Poliisin liikuntatoiminnan historiaa ja urheilua 
 
Poliisin liikuntatoimintaa ryhdyttiin kehittämään yhdessä muun poliisitoiminnan kanssa 
tavoitteellisesti 1920-luvulla. Nykyaikaisen poliisikunnan saavuttamiseksi ryhdyttiin 
kaikilla poliisilaitoksilla järjestämään liikuntaharjoituksia säännöllisesti työajalla. 




kurinalaisuutta ja käyttäytymistä. Liikunnan nähtiin lisäksi yleisesti korottavan kykyä 
voimakeinojen käytössä. (Hietaniemi 1992)  
 
Vuonna 1931 aikaa liikuntaharjoituksiin oli vähintään tunti viikossa 
sisäasiainministeriön antaman määräyskirjeen ohjaamana. Tämä oli pakollista ja luettiin 
palvelukseksi, josta ei voinut olla poissa ilman lääkärinlausuntoa. Ministeriössä nähtiin 
säännöllisen liikuntaharjoituksen olevan omiaan tehostamaan laajasti poliisimiehissä 
vaadittavia ominaisuuksia. (Orasmala 1976) 
 
Poliisien lihavuutta ja muita elintapoihin liittyneitä terveysriskejä selvittäneiden 
tutkimusten (Helsinki Policemen Study 1966–1979 ja Lehtovirta ym. tutkimus 1973) 
myötä keskustelu liikuntatoiminnan kehittämisestä sai 70-luvulla uutta pohjaa. 
Havahduttiin huomaamaan, että ylipaino oli yleistä ja joka viidennen poliisin kunto ei 
vastannut työn vaatimuksia. Poliiseista 80-luvun alussa 20 % ilmoitti, ettei ollut 
harrastanut kuntoliikuntaa lainkaan viimeisen vuoden aikana. Työturvallisuuteen 
liittyvät näkökohdat nähtiin asiaa selvittämään asetetussa työryhmässä tärkeänä 
perusteena liikuntaharjoittelulle. Samaan aikaan työterveyshuoltolakia kehitettiin 
voimakkaasti.  Yhteistyössä Työterveyslaitoksen kanssa alalle kehitettiin rekrytointiin ja 
kunnon seurantaan soveltuva edistyksellinen testistö vuonna 1985, josta myös muissa 
maissa otettiin mallia. (Smolander ym. 1998) 
 
Hyvistä tavoitteista ja perusteluista huolimatta liikuntaan ja poliisiurheiluun käytettyä 
työaikaa on aika-ajoin kritisoitu hyvinkin voimakkaasti. Argumenttien pohjana ei 
kuitenkaan ole ollut useinkaan esittää täsmällisiä määriä käytetyistä työtunneista. 
Vuonna 1985 Helsingin poliisilaitoksella liikuntaan ja urheilutoimintaan käytettiin 0,2 
% osuus kokonaistyöajasta. (Äijö 1986) 
 
Tärkeä merkitys poliisien liikuttajana on ollut Suomen Poliisien Urheiluliitolla (SPUL), 
joka perustettiin vuonna 1948. Urheilua vapaa-ajallaan harrastavat poliisit ovat voineet 
liiton kautta osallistua aktiivisesti vuosittain kotimaisiin ja kansainvälisiin 
ammattikunnan kilpailuihin. Liiton toiminta-ajatuksena on läpi toiminnan ajan ollut 
perustehtävänsä kilpailutoiminnan lisäksi osaltaan tukea poliisien fyysisen kunnon 




Poliisien virallisia kilpailulajeja maassamme ovat olleet ammunta, paini, judo, 
painonnosto, voimanosto, ampumahiihto, hiihto, yleisurheilu, poliisiviisiottelu, maraton, 
maastokilpailu, suunnistus, lentopallo ja jalkapallo. Useat viralliset lajit ovat yhteydessä 
poliisityön vaatimuksiin ja työnpiirteisiin. Ammunta tukee poliisityötä parantaen 
valmiuksia aseenkäyttötilanteisiin. Paini ja judo ovat olleet tehokkaita liikuntamuotoja 
hankkia sekä kehittää poliisityössä tarvittavaa kuntoa, voimaa ja taitoa. Palloilulajit ovat 
tulleet poliisien keskuudessa suosituiksi työpaikkaliikunnan harrastusmuodoiksi ja osa 
palloilulajeista on otettu mukaan viralliseen kilpailutoimintaan. Kilpailulajien lisäksi 
liitossa on nykyään omana toimintasektorinaan kuntoliikuntajaos, joka perustettiin 
vuonna 1998. Kilpaurheilun ohessa on aktivoitu mahdollisimman laajasti hallinnon 
henkilöstöä liikuntaan innostamalla erilaisin kampanjoin, seminaarein ja tempauksin 
yhteistyössä Poliisihallituksen ja Sisäasianministeriön kanssa. (SPUL 2015) 
 
SPUL on kansallisena jäsenenä vuonna 1950 toimintansa aloittaneessa USPE:ssa 
(Union Sportive des Polices d ’Europe) ja Pohjoismaisessa Poliisien urheiluliitossa 
NPI:ssa (Nordic Police Idrottsförening). USPE:ssa oli vuonna 2008 mukana 
neljäkymmentä jäsenvaltiota ja kaikkiaan noin kaksi miljoonaa jäsentä. Liittojen 
yhteinen tarkoitus on kannustaa eurooppalaisia poliisikuntia harrastamaan urheilua ja 
liikuntaa. Liikunnan ja urheilun ohessa päämääränä on vakiinnuttaa sosiaalisia, 
yhteistyöllisiä ja ammatillisia suhteita (USPE 2015). Useissa Euroopan maissa (esim. 
Saksa, Ranska) poliisin ammattiin hakeutuville urheilijoille on mahdollistettu jo 
kouluttautumisen ajalta alkaen täysi tuki samanaikaiselle urheilemiselle. Malli on 
tuottanut lukuisia ammatissaan ja urheilu-urallaan kansainvälisesti menestyneitä 
poliiseja (Bundespolizei 1999–2015). 
 
Poliisiurheiluun osallistumisen mahdollisuudet poliisilaitoksilla ovat aivan viimeisten 
vuosikymmenten aikana valtaosin heikentyneet. SPUL toiminnan merkitys fyysisen 
kunnon ja liikunnan harrastamisen edistäjänä on samalla menettänyt merkitystään. 
Viralliset kotimaiset poliisiurheilukilpailut loppuivat SPULn ja Poliisihallituksen 
päätösten myötä vuoden 2015 alusta. SPUL kuuluu tästä huolimatta jatkossa sekä 
Pohjoismaiseen- että Euroopan poliisin urheiluliittoon, joiden kautta kansainvälinen 
kilpailutoiminta jatkuu. Nykytilanteesta ja painopisteiden vaihtelusta huolimatta SPULn 




lähihistoriassa. (SPUL 2015) Poliisien perustamien yhdistysmuotoisten urheiluseurojen 
toiminta näyttäisi toisaalta viimeisten vuosien aikana lisääntyneen. Lisäksi eri 
viranomaistahojen yhteistyö on täyttänyt vauhdilla syntynyttä tyhjiötä täysin uusienkin 
lajien kilpailutapahtumien muodossa. 
 
Liikuntaan aktivoinnissa painotetaan usein liikunnan terveysvaikutuksia, mutta myös 
urheiluun liittyvät mahdollisuudet kannattaa huomioida. Äskettäin julkaistun Berg ym. 
(2015) yritysjohtajille ja tapahtumajärjestäjille (n=42) suunnatun tutkimuksen tulokset 
osoittivat, että menestyksen tavoittelu urheilussa ja tapahtumiin liittyvät yhteisöllisyyttä 
lisäävät kontaktit motivoivat ja synnyttävät liikuntaan osallistumista aktivoivia 
vaikutuksia uskottua enemmän. Urheilun ja sen sosiaalisten vahvuuksien merkitystä 
tässä tarkoituksessa on osin aliarvioitu. 
 
Puolan poliisi on tutkinut koulutusvaiheen ja virassa työskentelevien poliisien liikuntaa. 
Poliisit ovat maassa väestötasoa selkeästi aktiivisempia liikkujia ja sitoutuneet 
mallikkaasti kunnon ylläpitoon. Urheilu ja vapaa-ajan liikunta on heillä merkittävä osa 
fyysisen aktiivisuuden muodostavaa kokonaisuutta (Soroka ja Sawicki 2014). 
 
Poliisihallitus perusti kesällä 2014 poliisin kilpaurheilun tulevaisuutta pohtivan 
työryhmän arvioimaan poliisin kilpaurheilutoiminnan perusteita. Työryhmän tehtävänä 
oli laatia ohje poliisin kilpaurheilutoiminnan järjestämiseksi ottaen huomioon aiempi 
toiminta ja henkilöstön työkuntoa tukeva muu liikunta (Poliisihallitus 2014a, SPUL 
2015). 
2.2.2 Liikuntamääräykset, -ohjeet ja järjestäminen 
 
Tässä kappaleessa esitellään voimassa olevat poliisihallinnon liikuntaan ja työkunnon 
sekä työhyvinvoinnin ylläpitoon liittyvät virallisohjeet ja säädöksiä sekä näiden 
kytkeytymistä toisiinsa. Lisäksi kuvaillaan Itä-Uudenmaan poliisilaitoksella 
tutkimuksen aikana voimassa olleen liikuntaohjeen sisältöä sekä työkuntoa ylläpitävän 
liikunnan käytännön toiminnan järjestämistä. 
Poliisin työhyvinvointitoiminnan kokonaisuus on varsin laaja ja sisältää useita osa-
alueita. Liikunta näyttäytyy tällä hetkellä yhtenä osana tätä kokonaisuutta. Poliisissa 




tavoitteena oli selvittää kokonaisuutta ja tunnistaa mahdollisia kehittämiskohteita. 
Työhyvinvointitoiminnan ulottuvuudet poliisihallinnossa ovat kuvattuna tarkastuksessa 
neljään eri osioon (kuva 1.). Työhyvinvointia tukevalla toiminnalla tarkoitetaan 
poliisissa laaja-alaista ja pitkäjänteistä kehittämistoimintaa, joka tukee työssä jaksamista 
ja työkyvyn säilymistä. Samalla parannetaan työpaikkojen toimintakykyä ja 
tuloksellisuutta. Työhyvinvoinnin ja työsuojelun käsitteet liittyvät poliisissa tiiviisti 
toisiinsa. Työsuojelu on turvallisuutta, terveyttä sekä työ- ja toimintakykyä ylläpitävää 
ja edistävää toimintaa, jonka tavoitteena on muun muaassa lisätä työhyvinvointia. 
(Poliisihallitus 2013a) 
 
Työhyvinvointitoimintaan poliisissa liittyvän laajan ohjeistuksen kokonaisuuden osalta 
keskeisin aiheeseen liittyvä lainsäädäntö löytyy tarkastuksen mukaan 
työturvallisuuslaista (Työturvallisuuslaki (738/2002) ja työterveyshuoltolaista 
(Työterveyshuoltolaki (1383/2001). Työsuojelutoimintaa ohjaa työsuojelun 
toimintaohjelma (Poliisihallitus 2012a). 
 
Kuva 1. Poliisin työhyvinvointitoiminnan ja työkunnon ylläpidon kokonaisuus. Kuva on 
mukailtuna Poliisihallituksen teettämästä sisäisestä tarkastusraportista. Kuvaan on sisällytetty 





Työturvallisuuslain mukaan työnantajalla on oltava turvallisuuden ja terveydellisyyden 
edistämiseksi sekä työntekijöiden työkyvyn ylläpitämiseksi tarpeellista toimintaa varten 
työsuojeluohjelma. Poliisin valtakunnallinen työsuojelun toimintaohjelma toimii 
viitekehyksenä laadittaessa poliisiyksikkökohtaisia työsuojelun toimintaohjelmia. 
Ohjelmia laatiessaan poliisiyksiköt käyttävät työterveyshuollon raportteja tulos- ja 
kehityskeskusteluja, yksikkökohtaisia tilastoja kuten muun muassa työkuntoon liittyen 
työkuntotestejä. Poliisin kenttätyössä huonokuntoinen partionjäsen on selkeä 
työturvallisuusriski (Calin ym. 1994). Poliisin työsuojelun toimintaohjelman yhtenä 
tavoitteena olikin vuonna 2012 työkuntotestien organisoiminen. 
 
Työsuojeluohjelman lisäksi poliisin yksiköiden tulee laatia työhyvinvointiohjelma tai 
kuvata työhyvinvointia vaihtoehtoisesti tukevat toimenpiteet osana työsuojelun 
toimintaohjelmaa. Tarkastuksesta (Poliisihallitus 2013a) käy ilmi käytäntöjen vaihtelu 
poliisilaitoksissa, noin puolet oli laatinut erillisen työhyvinvointiohjelman ja noin 
puolella se oli sisällytetty osaksi työsuojelun toimintaohjelmaa. Joissain laitoksissa 
työhyvinvointiohjelma sisälsi pääasiassa liikuntaan ja virkistäytymiseen liittyviä asioita. 
Organisointi on ollut tarkastuksen mukaan kuitenkin vaihtelevaa. Poliisihallituksen rooli 
on ollut enimmäkseen valtakunnallisten määräysten, ohjeiden ja linjausten laatimista. 
 
Työpaikkaliikunnan ja poliisien työkunnon ammattitaitoinen toteutus perustuu 
lainsäädäntöön ja organisaation sisäiseen ohjeistukseen. Laki Poliisinhallinnosta 15§ 
(1992/110) velvoittaa poliisimiehen ylläpitämään työtehtäviensä edellyttämää kuntoa ja 
ammattitaitoa. Ensimmäinen pääosin nykymuotoinen Sisäasianministeriön 
poliisiosaston Liikuntaohje työkunnon ylläpitämiseksi annettiin 1997 ja se hyödynsi 
SM:n Poliisien Liiku -työryhmän komiteamietintöä (Calin ym. 1994) ja kotimaisten 
tutkimusten tuloksia (Soininen 1995). Sittemmin liikuntaa ohjaavaa hallinnollista 
määräystä on aika-ajoin tarkisteltu ja muokattu tai sen voimassaoloaikaa on jatkettu. 
 
Kunnon ylläpitämisessä ja kehittämisessä liikunnan harrastamisella on todettu olevan 
oleellinen merkitys. Määräysten ohjaamana poliisit ovat työtehtävien salliessa voineet 
käyttää kaksi tuntia viikossa yksikön päällystön hyväksymään liikuntaharjoitteluun 
työkunnon ylläpitämiseksi. Liikuntaan käytetty aika on luettu työajaksi poliisin 




laitoksen henkilökunnalleen järjestämää, päällystön hyväksymää tai joissain tapauksissa 
esimiehen määräämää virkamiehen vapaa-aikana tapahtuvaa. 
 
Poliisihallitus on antanut äskettäin uuden määräyksen kuntoliikunnasta ja 
kilpaurheilusta. Määräyksellä (POL-2014–14769) Poliisihallitus ohjeistaa edellytyksiä 
poliisien liikunnan harrastamiselle. Ohjauksen tavoitteena on ollut, että poliisin 
yksiköissä on samanlainen käytäntö liikunnan ja kilpaurheilun suhteen. Tämän 
varmistamiseksi Poliisihallitus on linjannut määräyksin poliisihallinnon henkilöstön 
osallistumista kilpailutoimintaan, työajan käyttöä, kustannusten korvaamista ja muita 
asiaan liittyviä seikkoja. 
 
Työkunnon testauksen osalta poliisilaitoksissa tulee noudattaa 7.3.2014 annettua 
Poliisihallituksen voimassa olevaa määräystä (2020/2013/4693) Fyysisen työkunnon 
testaus poliisihallinnossa. Kaikki poliisimiehet osallistuvat määräyksen mukaiseen 
työkuntotestiin. Testin hyväksytylle suoritukselle on määritelty läpäisemiskriteerit. 
Työkuntotesti suoritetaan normaalisti joka toinen vuosi. Mikäli henkilö saa 
väestöviitearvoilla hyvän tai erinomaisen tuloksen, testaus suoritetaan joka kolmas 
vuosi. Työkuntotestin tarkoitus on työkunnon seurannan lisäksi motivoida ja kannustaa 
testattavia työkunnon ylläpitämiseen sekä opastaa työkunnon osalta tehokkaaseen 
oikeanlaiseen liikunnan harrastamiseen. (Poliisihallitus 2013) 
 
Sisäasianministeriön ja Poliisihallituksen ohjeistuksen lisäksi Itä-Uudenmaan 
poliisilaitoksella on ollut laadittuna vuosittain vahvistettu laitoskohtainen liikuntaohje 
(Itä-Uudenmaan poliisilaitos 2009−2011). Ensimmäinen liikuntaohje silloiselle Vantaan 
kihlakunnan poliisilaitokselle laadittiin vuonna 1997. Vastaavia ohjeita on ollut 
laadittuna työpaikkaliikunnan järjestämiseksi ja ohjaamiseksi useissa muissakin 
poliisilaitoksissa ja erillisyksiköissä muun muassa Keskusrikospoliisissa. Kaikilla 
laitoksilla niitä ei kuitenkaan ollut, sillä käytännöt ovat vaihdelleet. Parhaillaan tätä 
(Liikunta- ja työhyvinvointi) ohjeistusta ollaan poliisilaitoksissa uudistamassa 
Poliisihallituksen uusimpia määräyksiä vastaaviksi. 
 
Liikuntaohjeessa (Itä-Uudenmaan poliisilaitos 2009−2011) työkunnon on todettu 




ja terveydentilasta. Ohjeen mukaan kunnon ylläpidon tulee pääsääntöisesti perustua 
säännölliseen vapaa-aikana tapahtuvaan liikuntaan. Monipuolisella eri henkilö- ja 
ikäryhmät huomioon ottavalla omaehtoisella liikunnalla ja työpaikkaliikunnalla 
huolehditaan sekä ylläpidetään tavoitteellisesti henkilökunnan työkuntoa ja työssä 
jaksamista. Liikuntaohjeen mukaan kuntotestien tulokset tukevat työkunnon 
rakentamista, ylläpitoa ja seurantaa. Ohjeessa painotetaan yksilöllistä suunnittelua, 
pysyviä liikuntatottumuksia ja kaikkien mahdollisuutta osallistua aktiivisesti 
säännölliseen työkykyä ylläpitävään työpaikkaliikuntaan. Liikuntatilat, resurssit ja 
liikunnan välineistö ovat osa liikunnan kokonaisuutta. Käytössä on ollut laitoksen omia 
tiloja ja välineitä, mutta myös ulkopuolelta vuokrattuja. Tilat, pelivuorot ja välineet ovat 
olleet tasapuolisesti kaikkien käytettävissä. Ohjeesta selviää, että laitoksen johdon ja 
tyky-ryhmän päätöksenteossa voidaan hyödyntää liikunnan ja työkuntotestauksen 
seurantatietoja osana henkilöstön liikuntaan motivointia, työhyvinvoinnin sekä 
työkunnon edistämiseksi tehtävien toimenpiteiden suunnittelua ja toteutusta. 
 
Itä-Uudenmaan poliisilaitoksella toimintaa ja tämän suunnittelua ovat ohjanneet lisäksi 
työpaikkaliikunnan toteutuksesta saatavilla olevat suositukset, hyvät käytännöt sekä 
toimintamallit (Aura ja Sahi 2006). Työkykyä ylläpitävän viikkoliikunnan toteutus on 
suunniteltu liikuntavastaavien, tyky-ryhmän kokouksen ja työterveyshuollon kanssa 
yhteistyössä. Yhteistyön tarve työterveyshuollon kanssa korostuu liikunnallisesti 
passiivisten aktivoinnissa, erityisryhmien ohjauksessa sekä kuntoutusta vaativissa 
työkykyongelmissa (Poliisihallitus 2012b, Poliisihallitus 2013b, 2013c). Viestintä 
työkuntoa ylläpitävästä liikunnasta ja kuntotestauksesta on tapahtunut pääasiassa 
sisäisen intranetin välityksellä poliisilaitoksen ja poliisihallinnon sisäisessä verkossa. 
Lajit ja valikoimat yhteyshenkilöineen ovat olleet nähtävillä sisäisessä intranetissä tyky-
liikuntakalenterissa (liite 1.). Laitos on saanut Suomen Kuntoliikuntaliiton (nykyään 
VALO) sertifikaatin työpaikkaliikunnan kokonaisuuden hallinnasta vuonna 2008. 
 
Itä-Uudenmaan poliisilaitoksen Liikuntaohjeeseen sisällytetyn työkuntoa ja 
työhyvinvointia tukevan liikunnan toteutusta, rakenteita, ohjausta, keinoja, sisältöä ja 
tavoitteita on kuvattuna alla olevassa kuvassa (kuva 2.) (Itä-Uudenmaan poliisilaitos 
2009). Tutkimushankkeessa käytetty tutkimuskysely antaa vastauksia poliisien omista 




alueet ja rakenne on osaltaan huomioitu tutkimuskyselyä laadittaessa. Tässä 
tutkielmassa prosessikuvaus on ollut myös raportointia tukevana viitekehyksenä. 
 
 
Kuva 2. Liikunnan järjestämisen prosessi ja toimijat Itä-Uudenmaan poliisilaitoksella v.2009 – 
2011 (Itä-Uudenmaan poliisilaitos 2009). 
 
2.2.3 Poliisien osallistuminen liikuntaan kotimaisissa tutkimuksissa 
 
Sisäasiainministeriön Tuloskunto kunniaan -hanke tutki työterveyshuollon kanssa 
yhteistyössä poliisien liikuntaa Keski-Suomessa, Pohjois-Karjalassa ja Savossa 90-
luvun lopussa. Hankkeen yhteydessä tehdyn kirjallisuuskatsauksen mukaan poliisien 
liikuntatottumukset eivät oleellisesti poikkea muun väestön tottumuksista. Tutkimusten 
mukaan joka kymmenes poliisi ei harrastanut lainkaan kuntoa ylläpitävää liikuntaa ja 
vain joka toinen harrasti liikuntaa silloisten suositusten mukaisesti vähintään kolme 
kertaa viikossa. Poliisilaitosten työpaikalla tapahtuvan liikuntaharjoittelun toteutuksesta 
tai tuloksellisuudesta ei ollut tuolloin tehty seurantatutkimusta. Hankkeen yhteydessä ei 






Samankaltaiseen tulokseen oli päätynyt jo aiemmin Soininen (1995) 
väitöskirjatutkimuksessa tarkastellessaan poliisien (n=111) elintapoja ja 
liikuntatottumuksia liikuntaohjelman vaikutusten lisäksi. Kuopion poliiseista 31 % 
harrasti liikuntaa tutkimuksen alkuvaiheessa kolme kertaa viikossa tai useammin, 
Jyväskylässä puolestaan 46 % ja Oulussa 36 %. Säännöllisesti liikkuvat poliisit 
ilmoittivat käyttävänsä liikuntakertaan yleisimmin aikaa vähintään 30 minuuttia. 
Suosituimmat liikuntalajit säännöllisesti liikkuneiden (n=64) harrastamina olivat 
hölkkä, juoksu, hiihto, uinti ja pyöräily (34 %) pallopelit (22 %) kävely (17 %). 
Voimailulajeja ja kuntosalilla käyntiä harrasti poliiseista yhdeksän prosenttia ja ne 
olivat tuolloin viidenneksi suosituin liikunnan muoto. 
 
Sörensenin (2008) 15-vuoden seurantatutkimuksessa yleisimmin harrastetuiksi 
liikuntamuodoiksi poliiseilla (n=94) osoittautuivat kävely, hiihto, juoksu, pyöräily ja 
suunnistus. Yksi neljästä tutkimukseen osallistuneista poliiseista ilmoitti harrastavansa 
lihaskuntoa lisäävää liikuntaa. Tutkimuksen alkuvaiheessa vuonna 1981 oli liikunnan 
suhteen passiivisia hieman yli puolet (57 %) poliiseista. Osallistujista 20 % ilmoitti, 
tuolloin ettei ollut harrastanut minkäänlaista kuntoliikuntaa viimeisen vuoden aikana. 
Tutkimuksen aikana 53 % poliiseista lisäsi liikuntaharjoittelua. Tutkimuksen liikunnan 
harrastukseen liittyvä merkitsevä havainto oli, että nuoremman iän aktiivinen 
liikunnanharrastus heijastui fyysisen kunnon tuloksiin vielä 50 -vuotiaiden poliisien 
testeissä. (Smolander ym. 1998; Sörensen 2008) 
 
Suhonen ja Turkki (1998) selvittivät poliisikoululle tekemässään opinnäytetyössä 
Sisäministeriön vuotta aiemmin annetun liikuntaohjeen toteutumista. Kysely ja 
haastattelututkimuksessa ilmeni, että kaikissa poliisilaitoksissa ei ollut mahdollisuuksia 
osallistua määräyksestä huolimatta työaikana tapahtuvaan liikuntaharjoitteluun. 
Kuntotesteihin osallistumisessa oli myös erilaisia käytäntöjä. Kyselyyn vastasi poliiseja 
(n=60) eri puolelta Suomea kahdestakymmenestäkahdeksasta (28) poliisilaitoksesta ja 
kihlakunnasta. Valtaosa (29) poliiseista vastasi osallistuneensa liikuntaharjoitteluun 
vain satunnaisesti. Useammin kuin kaksi kertaa kuukaudessa oli liikuntaan osallistunut 
kymmenen vastaajaa. Liikuntaharjoituksiin ei ollut osallistunut lainkaan kuusi vastaajaa 
eli kymmenen prosenttia kaikista kyselyyn osallistuneista. Kahden tunnin 




kenttätehtävissä työskentelevillä poliiseilla viikkoliikunta toteutui ainakin jossain 
määrin 76 %:lla ja rikostutkinnassa 80 %:lla. Poliisien omiin pääasiassa vapaa-ajalla 
olleisiin liikuntaharrastuksiin, kuten kuntoliikuntatilaisuuksiin ja urheilukilpailuihin, oli 
osallistunut viimeisen vuoden aikana kaikista vastaajista 23 %. Erityisen suosittuja 
tällaiset tapahtumat olivat alle 40 -vuotiaiden ikäryhmässä. Poliisin kuntotesteihin oli 
osallistunut tämän tutkimuksen mukaan kokonaisuudessaan vain hieman yli kolmannes 
kyselyyn vastanneista. Kilpailutoiminnaksi luettavaan liikuntaharjoitteluun 
osallistuminen oli ollut suosittua etenkin 20–40 -vuotiaiden. poliisien keskuudessa. Alle 
30 -vuotiaista jopa kolmannes ja 30–40 -vuotiaistakin 27 % oli osallistunut tähän 
toimintaan. 
 
Turun ja Porin läänin kolmekymmentäneljä (34) nimismiespiiriä kattaneessa 
tutkimuskyselyssä selvitettiin työterveyshuollon käytäntöjen lisäksi vuonna 2000 
poliisien elintapoja kuten tupakointia, ruokailua ja liikuntaa. Kyselyn palauttaneista 
(n=915) poliiseista 69 % harrasti intensiteetiltään hikoilua ja hengästymistä aiheuttavaa 
kuntoliikuntaa viikossa kaksi kertaa tai useammin. Kuntoliikuntaa harvemmin kuin 
kerran viikossa harrasti 11 % ja kerran viikossa 17 %. Miehistöön kuuluvista 72 % 
harrasti liikuntaa vähintään kahdesti viikossa, päällystöön ja muuhun henkilöstöön 
kuuluvista yhtä usein liikuntaa harrastavia oli 66 %. Vastanneista kolme prosenttia ei 
kuntoliikkunut lainkaan. (Nurminen ja Saarni 2000) 
 
Erosen pro gradu -tutkimuksen (Eronen 2001) tarkoituksena oli selvittää Itä-Suomen 
poliisien työkyvyn tila kuudessa kihlakunnan poliisilaitoksessa. Erosen tutkimuksen 
havaintona oli liikuntaohjeiden soveltamisessa olevan laitoskohtaisia isoja eroja 
liikuntaan käytetyn ajan ja sisällön suhteen. Liikuntamahdollisuuden käytti Erosen 
tutkimuksen mukaan kuitenkin jopa hieman vajaat 80 % poliiseista (n=251). Laitosten 
vaihtelu oli 84 % (Pohjois-Savo) - 65 % (Pohjois-Karjala) käyttöasteen välillä. Pienin 
osallistumisaktiivisuus työkuntoa ylläpitävään kahden tunnin viikkoliikuntaan (78 %) 
oli päällystöön kuuluneilla. Poliiseista kolmannes käytti mahdollisuuden vain silloin 
tällöin. Kyselyyn osallistuneista vain alle kymmenen prosenttia ilmoitti, että ei 
hyödynnä liikuntamahdollisuutta lainkaan. Tässä tutkimuksessa kenttätehtävissä 
työskennelleet poliisit käyttivät liikunnan mahdollisuutta enemmän (84,6 %) hyväkseen 




enemmän omaehtoisesti työaikana. Vapaa-ajan liikunnan harrastaminen oli Erosen 
tutkimuksessa kaikkein aktiivisinta nuorimpien ikäluokkien (20–30 -vuotiaat) 
keskuudessa. Säännöllistä liikuntaa yhdestä kolmeen kertaan viikossa kertoi koko 
henkilöstöstä harrastavansa 86,3 %. Laitosten järjestämiin liikuntaohjeen mukaisiin 
liikuntatapahtumiin osallistui kokonaisuudessaan 61 % vastaajista. Liikuntaohjeen 
mukaisiin kaikille pakollisiin kuntotesteihin osallistumisprosentti oli kaikkien laitosten 
osalta 72,3 %. Kuntotesteihin oli osallistunut naispoliiseista vain noin puolet (n=22). 
Aktiivisimmin testeihin osallistui päällystö, heistä 80 % oli suorittanut testin. 
 
Ikaalisten kihlakunnan poliisimiesten kuntoa ja liikkumistottumuksia selvittäneet Kallio 
ja Luoto (2009) totesivat vapaa-ajan liikunnan olevan suosittua kyselyyn osallistuneiden 
(n=15) poliisien keskuudessa. Lähes kaikki (93 %) kertoivat liikkuvansa vapaa-ajallaan. 
Poliiseista 60 % harrasti säännöllisesti liikuntaa kunnon kohottamiseksi. Vaikka vapaa-
ajan liikunta-aktiivisuus oli poliisien keskuudessa suosittua, poliiseista ainoastaan 
kolmasosa liikkui uusimpien liikuntasuositusten mukaan riittävästi. 
 
Satunnaista liikuntaa kertoi harrastavansa 40 % vastaajista. Enemmistö poliiseista (47 
%) ilmoitti harrastavansa liikuntaa 1−2 kertaa viikossa. Vain viidesosa kertoi 
harrastavansa liikuntaan 1−3 kertaa kuukaudessa tai harvemmin. Valtaosa (73 %) 
poliiseista liikkui 30–60 minuuttia kerralla. Kerrallaan yli tunnin liikuntaa kertoi 
harrastavansa poliiseista viidennes (20 %). Suosituimpia lajeja Ikaalisten poliisien 
keskuudessa olivat kävely, uinti, lentopallo, sulkapallo ja golf. Näitä lajeja harrasti 40 % 
vastaajista. Toiseksi suosituimpiin lajeihin kuului muun muassa hiihto, pyöräily ja 
voimaharjoittelu. Kolmanneksi suositumpia olivat kontakteja sisältävät pallopelit, 
kamppailulajit sekä juoksu. Ikaalisten poliisien työmatkaliikunta jäi vähäiseksi. 






Itä-Uudenmaan poliisilaitoksella on tehty lähivuosien kuluessa useita työhyvinvointiin 
ja Tyky-toimintaan (työkykyä ylläpitävä kuntoutustoiminta) liittyviä opinnäytetöitä. 
Työhyvinvointi tutkimusaiheena on ollut erittäin suosittu työ- ja tehtävämääriltään maan 
kiireisimpiin kuuluvalla laitoksella. Kyselytutkimukset ovat pääsääntöisesti sisältäneet 
myös joitain kysymyksiä työpaikalla toteutettuun liikuntaan ja siihen osallistumiseen 
liittyen. 
Poliisin perustutkintoa suorittaneet Konttinen ja Ranta selvittivät (2004) 
kyselytutkimuksella Vantaan kihlakunnan poliisien (n=80) fyysistä ja psyykkistä 
jaksamista. Opinnäytetyön kysymykset sisälsivät myös liikuntaan liittyviä kysymyksiä. 
Hieman alle puolet rikostutkinnassa työskennelleistä vastaajista (n=28) ilmoitti 
käyttävänsä kahden tunnin viikkoliikunta mahdollisuutta säännöllisesti. Yleisimmät 
syyt viikkoliikuntaan osallistumattomuuteen olivat ajanpuute, laiskuus ja liikunta vapaa-
aikana. 
Tietoa tykystä -henkilöstökyselyllä (n=132) selvitettiin työkykyä ylläpitävän toiminnan 
tavoitteiden toteutumista Vantaan kihlakunnan poliisilaitoksella vuosina 2002–2005. 
Tulosalueittain vertailtuna liikuntaa koskeneissa kysymyksissä paljastui, että 
työpaikkaliikuntaa oli mahdollista hyödyntää eri tavoin eri työtehtävissä toimivien 
parissa. Kenttäpoliiseista 84 % oli osallistunut viikkoliikuntaan melko tai erittäin 
huonosti ja ainoastaan kolme prosenttia melko tai erittäin hyvin kyselyä edeltäneen 
vuoden aikana. Rikostutkijoista sen sijaan 40 % oli käyttänyt mahdollisuuden melko tai 
erittäin huonosti ja puolestaan 49 % melko tai erittäin hyvin. (Halme 2005) 
Rönnin (2013) Itä-Uudenmaan poliisilaitoksen henkilöstön työhyvinvointia 
organisaation muutosprosessissa koskenut tutkimus sisälsi kysymyksen 
viikkoliikunnasta. Yhteensä noin puolet (55,2 %) vastaajista (n=201) ilmoitti, että he 
voivat työtehtävien puolesta osallistua viikoittaiseen työpaikkaliikuntaan. 
 
Työhyvinvoinnin merkitystä poliisihallinnon viimeisimmän rakennemuutoksen (Pora 
III) aikana Itä-Uudenmaan poliisilaitoksessa ovat tutkineet Heikki ja Sanna Salonen 
(2014). He havaitsivat kyselytutkimuksessaan (n=227) hallintoon kohdistuneiden 
säästöjen vaikuttaneen poliisien liikuntaan liittyvän toiminnan vähenemiseen. 
Poliisihallituksen määräyksen mukaisia liikuntapäiviä ei ollut toteutettu ohjeistetulla 




tutkijoiden saamien vastausten mukaan ollut tasapuolista kasvaneen laitoksen eri 
yksiköissä ja asemilla. 
 
Rinta-Keturi (2015) haastatteli työhyvinvointi kokemuksia selvittäneessä tuoreessa pro 
gradu -tutkimuksessaan myös Itä-Uudenmaan poliisilaitoksen poliiseja (n=7). 
Liikuntamahdollisuus ei ollut haastateltujen mukaan laitoksessa kaikkien käytettävissä. 
Liikuntaan osallistumisessa ja viikkoliikuntamahdollisuuden hyödyntämisessä oli 
vaihtelua. 
 
Korhonen ja Siivonen (2006) selvittivät pro gradu -tutkimuksessaan poliisilaitosten 
liikuntayhdyshenkilöille (n=77) tekemällään kyselyllä miten poliisien kuntotestaus 
toteutuu Suomessa ja onko testauksen toteutumisessa eroja muun muassa alueen tai 
poliisilaitosten koon vaihdellessa. Alueiden välillä ilmeni eroja kuntotestauksen 
toteuttamisessa. Kuntotestaus oli kuitenkin saanut hyvin jalansijaa ja liikuntaohje toimi 
vastausten perusteella hyvin. Eroja oli muun muassa kuntotestaamisen frekvenssissä, eri 
henkilöstöryhmien kuntotestaukseen osallistumisessa. Liikuntayhdyshenkilöt ilmoittivat 
testanneensa viimeisen kahden vuoden aikana (2003 - 04) kaikkiaan 86 % vastanneiden 
laitosten poliisihenkilöstöstä. Testaajien vastausten mukaan poliisilaitosten päällystöstä 
58 %, alipäällystöstä ja miehistöstä 75 % oli osallistunut kuntotestaukseen. 
 
Hiltunen (2006) tutki kuntotestauksen tilaa Suojelupoliisissa. SUPO:n Helsingin 
yksiköissä poliisihenkilöistä (n=124) kuntotestin oli suorittanut hyväksytysti 54,5 %. 
Suoritukset jakautuivat siten, että miehistöstä 72,7 %, alipäällystöstä 62,9 % ja 
päällystöstä 25,8 % oli osallistunut suorittaen testin hyväksytysti. Yksikkötasolla 
osallistuminen oli runsainta turvatehtävissä (85,7 %) ja kenttävalvontayksikössä (65,5 
%). Yksiköiden välinen vaihtelu toteutuneissa testeissä oli suurta ja osassa yksiköitä ei 
ollut tehty testejä selvityksen ajankohtaan mennessä lainkaan. Merkittävin yksittäinen 
ongelma oli testattavien testiin saaminen. Tämän ongelman ratkaisemiseksi Hiltunen 
ehdotti tähän tekemiensä havaintojen johtopäätöksenä ratkaisuksi esimiesten, etenkin 





2.3 Liikuntaan työpaikalla vaikuttavia ja yhteyksissä olevia tekijöitä 
 
2.3.1 Edistävät tekijät 
 
Liikuntaa voidaan työyhteisössä edistää monin eri tavoin ja keinoin. Liikunnan oikein 
asetettu strateginen rooli tukitoimintana mahdollistaa investoinnit ja liikunnan 
vaikutukset henkilöstön työkykyä ja terveyttä edistävänä toimintana. Avainasioita ovat 
hyvä suunnittelu, yhteistyö työterveyshuollon kanssa sekä liikuntakynnyksen 
madaltaminen. Ylimmän johdon tulee antaa liikunnalle selkeä tuki ja hyvällä 
johtamisella on varmistettava riittävät resurssit toteutukselle. Strategisen hyvinvoinnin 
johtaminen Suomessa tutkimuksen tulosten mukaan kaikista työantajista noin 90 % 
tukee liikuntaa taloudellisesti ja tapahtumia järjestämällä. (Aura ja Sahi 2006; Aura ym. 
2014) 
 
Liikuntakäyttäytymisen selittämiseen on käytetty lukuisia teorioita. Greenin ym. (1999) 
mallista (Precede- Proceed- model) on rakentunut eräs käyttökelpoinen liikuntaan 
vaikuttavien tekijöiden tarkastelun ja toiminnallisen kehittämisen viitekehys (kuva 3.). 
Mallin avulla on mahdollista johdonmukaisesti soveltaa useita teorioita liikunnan 
edistämiseksi. Liikunnan edistäminen muodostaa monitahoisen ja -kerroksisen 
kokonaisuuden. Tukea toimintaan voidaan osoittaa niin psyykkisen, sosiaalisen kuin 
taloudellisen panostuksen muodossa. Osuvuus on sitä parempi ja tehokkaampi, mitä 
onnistuneemmin kohderyhmän liikuntaan liittyvät tekijät tunnistetaan, mitataan ja 
arvioidaan. Osa yhteisössä, ryhmässä tai yksilötasolla vaikuttavista tekijöistä, kuten 
esimerkiksi vaikkapa ammattiin liittyvä kulttuuri, voi olla syvään piintynyt ja vahvasti 
vaikuttava. Oikeiden liikuntaa edistävien toimintatapojen juurruttaminen organisaation 
rakenteisiin ja toimintakulttuuriin voidaan saavuttaa onnistuneella yhteistyöllä 
työterveys-, työsuojelu ja henkilöstöhallinnon kanssa. (Vuori 2003, Vuori ym. 2010) 
 
Käytännössä vaikuttavia liikunnan edistämisen keinoja voivat olla esimerkiksi 
henkilökohtaisten kontaktien, yksilöllisen liikuntaohjeen ja lyhytneuvonnan, 
omaehtoisen seurannan ja tietotekniikan avulla tai liikunnan harrastamisen ympäristöä 
muokkaamalla tehdyt toimet (Kiiskinen ym. 2008; Fogelholm ym. 2011). Internetin ja 




lisääntynyt. Ne ovat taloudellisesti edullisia liikuntaohjelmissa hyviksi havaittuja 
objektiivisin mittarein liikunnan lisäämisen vaihtoehtoja työpaikoilla (Hopsu ym. 2010; 
To ym. 2013). Menestyksellinen toiminta liikunnan edistämiseksi perustuu yleisesti 
toimiviksi havaittuihin periaatteisiin ja käytäntöihin, kun ne on muokattu vastaamaan 
kohderyhmän ja työpaikan tarpeita, toiveita ja mahdollisuuksia. Yhtä ainoaa oikeaa ja 
kaikille kohderyhmille sopivaa tapaa ei ole voitu tutkimuksissa osoittaa. 
( Bouchard 2007; Fogelholm ym. 2011) 
 
Kuva 3. Liikuntakäyttäytymiseen vaikuttavien tekijöiden teoreettinen malli mukailtuna (Green 
ym. 1999; Aura ja Sahi 2006; Vuori ym. 2010) 
 
Työyhteisön onnistuneen liikunnan lisäämisen edellytyksenä on tunnistaa tärkeimmät 
työpaikan jäsenten tarpeet liikuntaan, sitä rajoittavat ja edistävät tekijät, sekä vaikuttaa 
niihin samanaikaisesti peräkkäin eri toimijoiden yhteistyönä riittävän tehokkaasti ja 
pitkäjänteisesti. Tietyn ajan kestävät hankkeet, kampanjat ja ohjelmat ovat monesti hyvä 
alku. Pysyvien tulosten saavuttaminen edellyttää yleensä pysyvän toimintastrategian 
luomista ja käyttöä. (Fogelholm ym. 2011) 
 
Työkyvyn ja elämänlaadun yhteyksiä sekä fyysisen kunnon ja aktiivisuuden yhteyttä 
työkykyyn ja elämänlaatuun selvittäneen seurantatutkimuksen mukaan liikuntaan 
liittyvällä ilolla ja siitä saatavalla hyvää oloa tuottavalla nautinnolla oli merkittävä 
yhteys tutkittujen poliisien liikunnan harrastukseen. Liikuntaan liittyvällä tietämyksellä 
tai taidoilla ei ollut samanlaista merkitsevyyttä. Tutkimukseen osallistuivat 
poliisiopistossa vuonna 1981 alipäällystö- ja päällystökurssilla olleet poliisimiehet 




korostaa neuvonnassa, kun työkykyä, terveyttä ja elämänlaatua halutaan edistää. 
(Sörensen 2005) 
 
Erosen (2001) tutkimuksessa voitiin todeta poliiseille järjestettyjen kuntotestien 
lisänneen liikunta-aktiivisuutta etenkin sellaisten poliisien keskuudessa, joilla liikunta 
oli ollut määrällisesti vähäistä ennen testausten aloittamista. 
Samansuuntaiseen tulokseen päätyivät Korhonen ja Siivonen (2006) poliisilaitosten 
liikuntayhdyshenkilöille tehdyssä kyselytutkimuksessa. Kuntotestaus koettiin 
poliisihenkilöstön liikunnanharrastamista lisäävänä. Testaajista 43 % uskoi testauksen 
vaikuttavan positiivisesti liikunnan harrastamiseen. Lisäksi 85 % testaajista oli sitä 
mieltä, että testaustoiminta vaikuttaa positiivisesti poliisihenkilöstön työkykyyn. 
 
Rauman (2009) systemaattinen kirjallisuuskatsaus tutki kattavasti poliisityössä 
käytettyjä fyysisen työkyvyn edellytyksiä mittaavia suorituskykytestejä. Katsauksessa 
voitiin todeta, että testit auttoivat valitsemaan poliisialalle terveitä ja hyvän fyysisen 
suorituskyvyn omaavia miehiä ja naisia.  
 
Poliiseilla toteutettujen tutkimusten johtopäätökset kehottavat hyödyntämään 
työnpiirteet tuntevia ammattilaisia jatkossa työuran eri vaiheissa pyrittäessä välttämään 
ylipainoa, ylläpidettäessä terveyttä ja suunniteltaessa liikuntaohjelmia. On tärkeää että 
ohjelmien liikunta palvelee työtehtäviä ja vastaa työn vaatimuksia. (Soininen 1995; 
Shell 2005; Boyce ym. 2008a; Sörensen 2008).  
 
2.3.2 Estävät tekijät 
 
Henkilön yksilölliset, ympäristöön ja liikuntaa liittyvät tekijät ovat tutkimusten mukaan 
eri tavoin yhteydessä liikunta-aktiivisuuteen. Osallistumiseen vaikuttavia tekijöitä 
aikuisilla ovat muun muassa demografiset ja biologiset tekijät, kuten esimerkiksi ikä tai 
siviilisääty, psyykkiset kognitiiviset ja emotionaaliset tekijät, kuten esimerkiksi esteet, 
asenteet ja motivaatio, liikunta käyttäytymiseen ja taitoihin liittyvät tekijät, sosiaaliset ja 
kulttuuriset tekijät sekä fyysisen ympäristön tekijät, kuten liikuntapaikkojen saatavuus, 
sää olosuhteet ja liikunnan ominaisuudet esimerkiksi intensiteetti tai laji. Tutkimuksissa 




liikunnan koetut esteet, koettu ajan puute ja mielialan häiriöt. Erityisen tärkeitä ovat 
olleet myös pystyvyyden kokemukset, nauttiminen liikunnasta sekä liikuntaan 
liittyneisiin seuraamuksiin ja vaikutuksiin kohdistuvat odotukset. (Vuori 2003) 
Poliisien liikuntaharjoittelun esteistä on saatavilla tutkittua tietoa hyvin niukasti. Tämän 
opinnäytetyön kirjallisuushaun aikana ei löytynyt tutkimusta, jossa asia olisi ollut 
nimenomaisena tutkimuskysymyksenä. 
 
Turvallisuusalalla tyky-toimintaan liittyvän liikuntaharjoittelun esteitä työpaikalla on 
sen sijaan selvitetty vuonna 1999: "Eri-ikäisten palomiesten terveys ja toimintakyky: 
Kolmen vuoden seurantatutkimus" kyselyn yhteydessä. Tutkimus on ollut osana 
Terveyden ja työkyvyn edistäminen turvallisuusammateissa 1999−2003 ohjelmaa ja 
siihen osallistui palomiehiä kattavasti ympäri suomea. Liikuntaan liittyvien kysymysten 
yhtenä osiona tiedusteltiin, osallistuvatko palomiehet työpaikalla järjestettyyn liikuntaan 
ja jos eivät, niin mikä on esteenä liikunnalle seuranta-aikana. 
Palomiesten (n=250) vastauksissa yleisimmät esteet liikuntaan osallistumiselle olivat 
terveydessä tapahtuneet muutokset (38 % vastaajista), perhe-elämä ja kotityöt (37 % 
vastaajista) sekä aikaansaamattomuus (32 % vastaajista) tai kiire työvuorossa (23 % 
vastaajista). Esteet vaihtelivat eri ikäryhmissä. Vanhimpien vastaajien hyvästä 
motivaatiosta huolimatta ikääntymien toi mukanaan oireita, jotka muodostuivat esteeksi 
liikuntaan osallistumiselle, 20−30 -vuotiailla oli runsaasti muita harrastuksia ja 34–43 -
vuotiailla kiire oli yleisin este liikunnan harrastamattomuudelle. Huomattava osa 
kaikista vastaajista ikäryhmästä riippumatta (32 % vastaajista) ilmoitti syyksi 
liikkumattomuudelle ”laiskuuden” ja motivaation puutteen. Tutkijat toteavat tämän 
voineen johtua tutkimuksen aikaan pelastusalalla vallinneista ristiriidoista (työtaistelut, 
eläkeiännostot), johtamisjärjestelmästä ja organisaatiokulttuurista. (Punakallio ja Lusa 
2004) 
 
Liikuntaa työaikana tuettiin liki kaikissa palokunnissa (96 %). Työaikana liikuntaan 
osallistui pääsääntöisesti 62 % palomiehistä, satunnaisesti 28 %. Vastaajista viisi 
prosenttia ilmoitti, että ei osallistu ja toiset viisi prosenttia ilmoitti, että ei ole ollut 
mahdollisuutta. Syistä osallistumattomuudelle oli yleisin ajanpuute tai kiire työvuorossa 
(39 % vastaajista); ”keikat osuivat liikuntatunnin kohdalle”. Neljäsosalle vastaajista (25 




sopivaa liikuntamuotoa, tilat koettiin huonoiksi tai liikuntaa ei ollut järjestetty 
ollenkaan. Osa pelkäsi pallopelien korkeaa vammariskiä ja ei sen vuoksi osallistunut 
työpaikkaliikuntaan. Muina osallistumattomuuden syinä mainittiin väsymys ja 
aikaansaamattomuus (14 % vastaajista), sairaus tai vamma (11 % vastaajista), 
työvuorovahvuuksien pienuus (7 % vastaajista) sekä ristiriidat työyhteisön 
ihmissuhteissa (3 % vastaajista). (Punakallio ja Lusa 2004) 
 
Poliisien Tuloskunto kunniaan -hankkeen (Soininen ym. 1999) seurannassa tutkijoille 
muodostui kuva, siitä että useimmiten poliisilaitoksille annettua liikuntaharjoittelun 
suositusta ei voitu käytännössä noudattaa työkiireiden ja resurssipulan vuoksi. Soinisen 
(1995) väitöskirjatutkimuksen liikuntaintervention aikana suunnitellun kahden tunnin 
sijaan liikuntaharjoittelua ehdittiin käyttää keskimäärin 33 minuuttia. Työvuorojen ja 
harjoitusten yhteensovittaminen oli erityisesti turvallisuusosaston (järjestyspoliisin 
kentällä tehtävä työ) päivävuoroissa haasteellista. Esteeksi koettiin myös 
rikostutkinnassa päivystysluonteiset kiireelliset tehtävät ja työpaineet. Vaikka 
esimiesten suhtautuminen pääosin oli myönteistä, ei liikuntaharjoittelun 
mahdollistamista otettu aina riittävästi huomioon. 
 
Turkin ja Suhosen liikuntaohjeen toteutumista poliiseilla selvittäneen 
kyselytutkimuksen (1998) tulosten perusteella, niin rikostorjunnan kuin 
kenttäpoliisienkin, suurimpana esteenä viikkoliikuntaan osallistumiseen oli henkilöstön 
vähäisestä resurssista aiheutuneet työkiireet. Tutkimuksen vastauksissa nousi esiin 
mielipiteitä, joiden mukaan esimiehen rooli osallistumisen esteiden ja motivoinnin 
suhteen oli merkittävä. 
 
Yleisimmät syyt viikkoliikuntaan osallistumattomuuteen olivat Konttisen ja Rannan 
(2004) työhyvinvointi tutkimuksen kyselyn perusteella ajanpuute, laiskuus ja 






Halme (2005) raportoi työhyvinvointitutkimuksessaan viikkoliikuntaan 
osallistumattomuuden syynä omien töiden järjestelyn vaikeudet ja työntekijän oman 
kokemuksen muun työryhmän kuormittamisesta lähdettäessä liikkumaan. Esimiesten 
kiellot tai työyhteisön negatiivinen asenne osallistumiseen oli yhtenä yleisenä syynä 
osallistumattomuuteen. Vastaajista noin 60 % oli sitä mieltä, että laitoksella järjestetyt 
liikuntatilaisuudet olivat muodostuneet tiettyjen pienten piirien omiksi tapahtumiksi, 
joihin heidän oli vaikeaa mennä mukaan. Tutkimuksesta ei ilmene tarkemmin mistä 
lajista tai tapahtumista on ollut kysymys.  
 
Sörensen (2008) havaitsi seurantatutkimuksessaan, että koetulla 
liikuntaharrastusmahdollisuudella oli selkeä yhteys poliisien omaan 
liikunnanharrastukseen. Merkittäviksi esteiksi liikunnan harrastukselle koettiin 
ajanpuute, huonot kelit ja kavereiden puute.  
 
Samoin työhyvinvointia koskeneen tutkimuksen (2013) mukaan Itä-Uudenmaan 
poliisilaitoksella suurin osa henkilöstöstä ei kyselyn mukaan pystynyt osallistumaan 
viikkoliikuntaan työtehtäviensä takia (Rönn 2013). 
 
Rinta-Keturin (2015) tutkimushaastatteluissa esille tulleita liikuntaan 
osallistumattomuuden syitä olivat oman työn luonne ja työtehtävät. Erityisesti kentällä 
työskentelevät eivät aina pysty tai ehdi hyödyntämään liikuntamahdollisuutta. Muina 
esteeksi muodostuneina syinä liikuntaharjoitteluun osallistumattomuudelle tulivat esiin 
haastatteluissa esimiesasema velvoitteineen työnantajan roolissa ja että liikunnan 
harrastaminen vapaa-ajalla koettiin mielekkäämmäksi. Yksi haastateltava koki liikunnan 





2.3.3 Asenteita ja mielipiteitä liikuntaa ja kuntotestejä kohtaan  
 
Edistettäessä liikuntaa yhteisössä on havaittu, että eräs syy odotettua vähäisempiin 
tuloksiin on ollut kohtuuttomat odotukset liikunnan mahdollisuuksiin. Liikunta on 
saatettu tuoda yhteisöön asiana, jota sen jäsenet eivät ole kokeneet omakseen tai 
tarpeelliseksi (Vuori 2003). Tässä kappaleessa kuvataan poliisien asenteita ja 
suhtautumista heille järjestetyn liikuntaan sekä fyysisen kunnon testaamiseen. 
 
Jyväskylän, Oulun ja Kuopion poliisilaitoksilla (1992) liikuntaohjelman 
palautekyselyssä poliiseilta (n=72) tiedusteltiin työyhteisön suhtautumista toteutettuun 
liikuntainterventioon. Mielipiteet ilmaistiin asteikolla erittäin kielteinen 0−100 erittäin 
myönteinen. Arviot asettuivat asteikolla 62–77 ollen myönteisiä. Alkukyselyssä 95 % 
poliiseista oli sitä mieltä, että poliisi tarvitsee työssään hyvää fyysistä toimintakykyä ja 
ettei se säily hyvänä ilman erityistä harjoittelua. Ainoastaan kahdeksan prosenttia 
vastaajista oli sitä mieltä, että harjoittelu tulisi tapahtua yksinomaan vapaa-aikana. 
Fyysisen toimintakyvyn testaamista piti 90 % poliiseista tärkeänä. Loppukyselyssä 
arvioitaessa liikuntaa tukevien toimenpiteiden tarpeellisuutta, tärkeimpinä nähtiin 
säännölliset kuntotestit, liikuntaohjelmien suunnittelu sekä viikoittainen mahdollisuus 
liikunta omaehtoiseen harjoitteluun. (Soininen ym. 1994) Intervention jälkeen 
käynnistyneessä Tuloskunto kunniaan -hankkeessa osallistujien suhtautuminen 
työaikaisen liikunnan lisäämiseen oli tutkimusraportin mukaan ollut lähes poikkeuksetta 
myönteistä (Soininen ym. 1999). 
 
Erosen tutkimuksessa (2001) selvitettiin kuntotestaukseen ja liikuntaan osallistumisen 
lisäksi poliisien näkemyksiä ja mielipiteitä liikuntaa ja arvostusta fyysisen kunnon 
merkitystä kohtaan. Kysymykseen hyvän kunnon merkityksestä (psyykkiseen) mieleen 
oli yksimielisyys liki 95 % myönteinen. Samoin lähes kaikki vastaajat (96,5 %) olivat 
sitä mieltä, että hyväkuntoinen jaksaa työn henkiset rasitukset paremmin ja liikunta 
vähentää stressiä (96,6 %). Ryhmässä liikunta lisäsi työyhteisön yhtenäisyyttä yli 70 % 
vastaajan mielestä. Kysyttäessä poliiseilta kunnon vaikutuksesta työn tekemiseen, noin 
70 % vastaajista oli sitä mieltä, että hyväkuntoinen poliisi on parempi työssään ja jopa 
90 % sitä mieltä, että liikunta myös aktivoi työntekoon. Vahvimmin tällä kannalla 




hyväkuntoinen poliisi väsyy työssään vähemmän. Yli puolet Erosen kyselyyn 
vastanneista poliiseista tasaisesti kaikissa vastaajaryhmissä kannattivat hyväkuntoisten 
liikuntaharjoitteluun motivoivaa jonkinlaista palkitsemista työyhteisössä. 
 
Väitettä "liikunnan harrastajia pidetään lintsareina", pitivät nuorimmat ja miehistöön 
kuuluneet poliisit todellisena. Sen sijaan päälliköistä ja päällystön edustajista yli 70 % ei 
pitänyt liikuntaan osallistujia ”lintsaajina”. Päällystön ja päälliköiden vastausten 
mukaan hyväkuntoisuus oli 90 % mielestä johtamista helpottava tekijä. Eronen päätteli 
tunteen lintsauksesta olleen seurausta resurssipulasta ja epäilyksestä, että työt jäävät 
tekemättä liikuntaan osallistumisen aikana. Vastaajista noin 60 % oli sitä mieltä, että 
esimiehet arvostavat fyysistä kuntoa, toisaalta kolmannes oli tästä epävarma. 
Kuntotestauksen katsottiin lisäävän liikunta-aktiivisuutta etenkin sellaisten poliisien 
keskuudessa, joiden liikunta oli ollut vähäistä ja valtaosa toivoi sitä suoritettavaksi 
vuosittain. Kolmannes poliiseista kaipasi ohjattua liikuntaa ja toisaalta sama määrä ei 
sitä halunnut. Ylipäätään 75 % toivoi liikuntaa tuettavan poliisissa enemmän, tuettavan 
liikunnan sisältöjä Erosen tutkimus ei selvittänyt. Poliiseista noin 90 % piti tärkeänä 
mahdollisuutta viikoittaiseen liikuntaan. Kolmannes vastusti liikunnan pakollistamista, 
päällystössä pakollisuuden vastustus oli suurinta (40 %). Liikuntamuodon valinnassa 
yhdeksän kymmenestä vastaajasta toivoi saavansa valita liikuntamuodon itse. Erityisesti 
naispoliisit (90 %) toivoivat vapaa-ajan liikunnan tukemista työnantajalta. Esimiehen 
liikuntaan osallistumista piti suotavana 80 % kaikista. (Eronen 2001) 
 
Hiltusen (2005) Suojelupoliisissa kuntotestausta selvittäneen tutkimuksen yhteydessä 
ilmeni, etteivät testaajien näkemysten perusteella kaikki poliisit nähneet testejä 
positiivisina. Osa piti testejä enemmän työnantajan pakollisina ikävinä velvoitteina kuin 
hyvinvoinnin edistäjinä. Pääsääntöisesti testiä tuntuivat välttelevän iäkkäämmät ja 
huonompikuntoiset poliisit. 
 
Vantaan ja Itä-Uudenmaan poliisilaitoksella Halmeen (2005) tutkimuksessa asenteet 
olivat vastausten mukaan liikuntaan valtaosin myönteisiä ja liikuntamahdollisuuksista 
oltiin henkilöstön taholta kiinnostuneita. Rinta-Keturin (2015) tutkimuksessa kaikki 
haastateltavat pitivät työantajan järjestämää liikuntaa poliisille tärkeänä osana 




On todennäköistä että poliisikulttuuri osaltaan tukee ja vahvistaa liikuntaharjoitteluun 
fyysisen työkyvyn ylläpitämiseksi liittyviä myönteisiä asenteita. Korander (2004) on 
tutkinut poliisikulttuuria ja poliisien identiteetin rakentumista työyhteisössä. Ammatille 
tyypillisiä eetoksen piirteitä ovat muun muassa ammatillinen kutsumus, sitoutuneisuus 
ja maskuliinisuus. Maskuliinisuus ilmenee usein fyysisen voiman arvostamisena. 
Erityisesti kentällä työskentelevään poliisiin yhdistetään usein voimakkuus, kovuus, 
haavoittumattomuus, voitontahto, riippumattomuus ja toiminnallisuus. Nämä liitetään 
yleensäkin fyysistä suoritusta edellyttäviin ammattikulttuureihin. Poliisien keskinäinen 
solidaarisuus vahvistuu sosiaalisella eristäytymisellä. Konservatiivinen organisaatio, 
läheinen ja yhteinen sosialisaatioprosessi vapaa-ajalla ja koulutuksessa, itsenäisen 
ajattelun ja yksilöllisten ratkaisujen haasteellisuus jäykässä hierarkiassa sekä 





2.4 Työssä selviytymisen ja terveyden edistäminen liikunnan avulla 
2.4.1 Yleistä liikunnan vaikutuksista ja yhteyksistä 
Liikunnan terveysvaikutukset ovat pelkkiä fyysisiä vaikutuksia laajemmat. 
Työyhteisössä toteutetulla liikunnalla on perusteltua tavoitella niin henkisen, sosiaalisen 
kuin fyysisen alueen myönteisiä vaikutuksia. Vaihtelevista sisällöistä (muun muassa 
liikunnan intensiteetti ja määrä) huolimatta liikuntaohjelmilla on saatu merkitseviä 
myönteisiä tuloksia osallistujien liikuntakäyttäytymisessä, fyysisessä kunnossa, veren 
rasva-arvoissa, kehonkoostumuksessa, työstä poissaolojen ja stressin ehkäisyssä (Conn 
ym. 2009). Liikunnan arvoa työelämän hyvinvointitekijöiden kokonaisuudessa nostaa 
se, että liikunta yhtenä elämäntapatekijänä muodostaa perustaa terveelle elämälle (Aura 
ja Sahi 2006).  
 
Terveys koostuu useista toisiinsa yhteydessä olevista tekijöistä ja fyysinen aktiivisuus 
vaikuttaa terveyteen myönteisesti useita eri reittejä. Bouchard (1994) ja UKK- instituutti 
(2015) kuvaavat liikunnan vaikutuksia liikunta-kunto-terveys-viitekehyksen avulla 
(kuva 4.). Vaikutukset vaihtelevat ikäkausittain. Aikuisten ja ikääntyvien terveyden 
edistämisessä liikunnan vaikutukset ovat kiistattomat. Liikunta torjuu kansansairauksia 
ja ylläpitää fyysistä toimintakykyä Liikkumattomuudella ja inaktiivisuudella on 
päinvastaisia fysiologisia vaikutuksista muun muassa tuki- ja liikuntaelimistön kunnon 
toimintakykykyyn (UKK-instituutti 2015). 
 




Kohtuullisesta liikunnasta seuraa lähes yksinomaan terveyden ja toimintakyvyn 
kannalta positiivisia vasteita ja muutoksia. Fyysinen aktiivisuus on ihmiselle elinten ja 
elinjärjestelmien normaalien rakenteiden ja toimintojen säilyttämiseksi välttämätön 
ärsyke. Osa muutoksista on hyvin spesifisiä, kuten esimerkiksi lihassolujen hypertrofia 
ja osa puolestaan välillisiä, kuten liikunnan vasteet immunologisiin toimintoihin tai 
mielialaan. Liikunta suo työikäisille lisäksi mahdollisuuksia saada virkistäviä taukoja 
tasapainottamaan arjen toimintoja ja esimerkiksi istuen tehtävää työtä (Vuori 2010). 
Päivittäisen istumisen ja kuoleman riskin välillä on tutkimuksissa havaittu annos-
vasteyhteys. Selkeimmin kuoleman riski nousee, kun päivittäin istutaan vähintään 
seitsemän tuntia (Vasankari 2014). Poliisin ammatissa istuvaa aikaa on jo työhön 
liittyen runsaasti. Kansallinen strategia terveyttä ja hyvinvointia edistävän liikunnan 
linjauksista on nostanut istumisen vähentämisen ja fyysisen aktiivisuuden sekä 
liikunnan aseman vahvistamisen kansalliseksi tavoitteeksi (Sosiaali- ja 
terveysministeriö 2013). 
 
Liikuntasuositusten eräänä tavoitteena on edistää liikunnan käyttöä sairauksien 
ehkäisyssä, hoidossa ja kuntoutuksessa. Suositukset perustuvat asiantuntityöryhmien 
arvioimaan tieteelliseen näyttöön. Kotimaisessa Liikunnan Käypä hoito -suosituksessa 
(2014) ja Yhdysvaltalaisissa Physical Activity Guidelines for Americans (2008) 
vastaavassa raportissa on osoitettu liikunnan vaikuttavuus yli 20 sairauteen. Samalla 
kun liikunnan myönteiset vaikutukset tuodaan esille, on yksi tärkeimmistä viesteistä 
liikkumattomuuden haitallisuus terveydelle. (Liikunta: Käypä hoito suositus 2008; 
Physical Activity Guidelines for Americans 2008.) 
 
Samoin kuin liikuntaan muuallakin, myös työpaikoilla liikuntaan liittyy tapaturmien, 
rasitussairauksien ja elintoimintojen pettämisen mahdollisuus. Erityisesti urheillessa 
tapaturmia sattuu runsaasti nuorille, onneksi ne ovat useimmiten kuitenkin varsin lieviä 
(Vuori 2010). Liikunnassa onkin kohderyhmän mukaisesti huomioitava myös 
mahdolliset riskit ja liikunnan soveltuvuus tavoitteeseen nähden. Riskejä voidaan 
vähentää valitsemalla liikunnan määrä, tavat ja rasittavuus kohtuulliseksi suhteuttaen ne 





2.4.2 Muutokset fyysisessä suorituskyvyssä ja kuntomuuttujissa 
 
Soinisen (1995) liikuntainterventio tutkimuksissa osallistuneiden poliisien mitatut 
fyysisen kunnon tulokset paranivat kaikissa toimintakykyä mittaavissa testeissä 
Kuopion liikkumaan innostuneessa poliisien (n=48) ryhmässä. Maksimaalisen 
hapenkulutuksen muutos oli (ml/min/kg) kahdeksan prosenttia. Lihaskuntoa mittaavissa 
testeissä parantuneet muutokset vaihtelivat 5–21 % eri testeissä.  
 
Lihasvoima fyysisenä ominaisuutena on ajoittain poliisityössä kriittinen tekijä 
työturvallisuuden ja työssä selviytymisen kannalta. Seurantatutkimuksia poliisien 
lihaskuntoa ja voimaa ylläpitävästä liikuntaharjoittelusta on kuitenkin vähän. Boyce 
tutkimusryhmineen (2009) seurasi tutkimuksessaan muutoksia poliisien lihasvoimassa 
ja kehonkoostumuksessa 12,5 vuoden ajalta virkauran alussa. Poliisien keskuudessa 
suosittu penkkipunnerrus oli tutkimuksen lihasvoimanmittarina. Tutkimukseen osallistui 
poliisinaisia (n=30) ja miehiä (n=297).  Kuntosaliharjoittelu ja siihen yhdistynyt 
säännöllinen fyysisenkunnon testaus poliisilaitoksella oli tuottanut ennakko-odotuksia 
myönteisemmän tuloksen. Voimatasot ja rasvattoman lihasmassan määrä olivat 
kohonneet kaikissa ryhmissä merkitsevästi. Penkkipunnerruksen keskiarvotuloksen 
muutos oli naisilla 37,8 kg (± 5,7) – 42,6 kg (±7,8) ja miehillä 85,6 kg (± 21,8) – 99,1 
kg (±20,8). Suurin muutos oli tapahtunut heikoimpien ryhmässä ja pienin vahvimpien. 
Vahvimmat olivat kuitenkin edelleen vahvimpia, mikä korostaa rekrytointivaiheen 
testien tärkeyttä. Tutkimus tukee työpaikalla tapahtuvan lihaskuntoa ylläpitävän 
liikunnan tarpeellisuutta ja vaikuttavuutta työkunnon säilyttämiseksi sekä terveyden 
ylläpitämiseksi. 
Penkkipunnerruksen arvostusta lihasvoimanmittarina ja harjoituksiin kannustavana 
motivoijana ammattikunnassa kuvannee osaltaan myös Boycen (2008a) hieman 
aiemmin julkaisema vertailututkimus (n=2330). Poliisien tulokset olivat palomiehiä 
parempia, vaikka samassa tutkimuksessa kehonkoostumuksen muuttujat olivat 
palomiehillä terveyskuntoa ja ylipainoa ajatellen parempia. 
 
Yhdysvalloissa Illinoisissa poliisien koulutusyksikössä toteutettiin ja suunniteltiin 
yliopiston kanssa kymmenen viikon liikuntaohjelman harjoituksineen poliisikokelaille 




mitanneissa testeissä vatsalihasten ja selkälihasten osalta. Lisäksi merkitsevästi parani 
osallistuneiden miespoliisien aerobinen kapasiteetti. Kehon rasvaprosentti ja verenpaine 
laskivat, mutta muutokset eivät näiden osalta olleet merkitseviä. Liikuntaohjelmasta 
huolimatta miehistä 33,4 % ja naisista 25 % jäivät seurantatestissä kestävyyttä 
mitanneessa testissä edelleen alhaiseen kuntoluokkaan ja Illinoisin poliisin 
säännönmukaiseen liikuntaharjoitteluun raportoi osallistuneensa ainoastaan 35 % 
virkakunnasta. (Copay, Charles 1998) 
 
Rossomanno ym. (2012) selvittivät kuuden kuukauden ohjatun poliiseille (n= 165) 
suunnatun työnpiirteet huomioivan maltillisesti progressiivisen harjoitusohjelman 
vaikuttavuutta fyysiseen suorituskykyyn ja kehonkoostumukseen. Ohjelma sisälsi 
kahdeksan omalla kehonpainolla tehtävää liikettä ja aerobisen kunnon harjoitukset 
olivat 20–30 minuutin pituisia ja ne tehtiin 60–75 % teholla sykereservistä (HRR). 
Harjoittelun tuloksia mitattiin poliisityön vaatimuksia simuloivalla yhdysvaltalaisten 
poliisien kehittämällä testiradalla (PAT, Physical activity test). Harjoitusohjelman 
ansiosta kehonkoostumus muuttui merkitsevästi, paino putosi (-2,8 kg ± 2,3kg) niin 
naisilla kuin miehilläkin. Poliisien suoritukset kestävyys- ja lihaskuntoa mittaavalla 
testiradalla paranivat myös merkitsevästi (-11,9 s. ± 2,1 %). Intervention jälkeisessä 
seurannassa saatujen tulosten mukaan 51 % poliiseista liikkui edelleen suositusten 
mukaisesti, joka on enemmän kuin väestö keskimäärin. Liikkumattomien yleisin 
ilmoittama este oli ajan ja motivaation puute. Ohjattua liikuntaa tarvitaan tutkimuksen 
tulosten mukaan tulosten ylläpitämiseksi. 
 
Päinvastaisia tuloksia on saatu Norjassa hiljattain julkaistussa Lagestad ym. (2014) 
retrospektiivisessä pitkittäistutkimuksessa. Tutkijat vertasivat poliisien (n=247) fyysisen 
suorituskyvyn testituloksia valmistumisen ja 16 vuoden työssäolon jälkeen. 
Norjan poliisien käytössä oleva kuntotesti sisältää neljä osiota (3000 metrin juoksu, 
leuanveto, penkkipunnerrus ja vauhditon pituus). Poliisien kolmivuotisen koulutuksen 
aikana liikuntakoulutuksen ansiosta tulokset vielä paranevat johdonmukaisesti, mutta 
työuran aikana poliisien suorituskyky oli laskenut normaalia ikääntymistä nopeammin 
(Lagestad ja Van Den Tillaar 2014). Tuloksissa paljastui merkittävät erot testien välillä. 
Laskua oli tullut kauttaaltaan jopa noin 10−32 %. Tulokset olivat hälyttävän alhaisia 




osaltaan työpaikkaliikunnan vähäisyys Norjan poliisissa. Koulutus vaiheen aktiivinen 
liikunta ei jatku työpaikoille siirryttyä ja kuntoa testataan työuran aikana heikosti. 
Tutkijat antavat tulosten perusteella suosituksen pakollisesta vuosittaisesta fyysisen 
kunnon testauksesta. Samalla he kehottavat poliisiorganisaatiota suunnittelemaan 
paremman strategian riittävän työajan käyttämisen mahdollistamiseksi fyysisen 
suorituskyvyn ylläpitämiseen. (Lagestad ym. 2014) 
 
2.4.3 Vaikutukset terveyteen ja elintapoihin 
 
Liikunnalla on saavutettavissa lisäarvoa sairauksien, oireyhtymien ja oireiden 
ehkäisyssä sekä toimintakyvyn säilyttämisessä, hoidossa ja parantamisessa. Vähäinen 
fyysinen aktiivisuus on monien kroonisten sairauksien keskeinen riskitekijä. Työikäisen 
väestön liikuntaelimistön toimintakykyä heikentävät erityisesti selkävaivat, erilaiset 
niskan ja hartiaseudun kiputilat sekä nivelrikko. Tuki- ja liikuntaelimistön erilaiset 
pitkittyneet kiputilat ovat yhteydessä usein fyysiseen inaktiivisuuteen. (Holt, Werpen 
ym. 2008; Fogelholm ym. 2011; Kujala 2014 ) 
 
Onnistuneelle liikuntaohjelmalle liikunnan lainalaisuudet muodostavat perustan 
tavoiteltavien vasteiden ja harjoitusvaikutusten saavuttamiseksi. Niillä on suuri 
merkitys, kun liikuntaa pyritään käyttämään tehokkaasti ja turvallisesti terveyden 
edistämiseen. Liikunnan kuormittavuutta ja määrää on yksilöllisesti kuntotaso 
huomioiden lisättävä vaikutusten kasvattamiseksi pitkäjänteisesti. (Fogelholm ym. 
2011).  
 
Työpaikoilla toteutetuilla liikuntaohjelmilla ja niihin sisältyneellä liikuntaharjoittelulla 
on pystytty edistämään poliisihenkilöstön työntekijöiden terveyttä ja toimintakykyä. 
Tulokset kannustavat liikunnan edistämiseen. Etenkin, koska ylipaino, kohonnut 
verenpaine, suosituksiin nähden riittämätön liikunta, stressi, kohonneet veren seerumin 
lipidipitoisuudet ja subkliininen ateroskleroosi sydän- ja verisuonitautien riskitekijöinä 
sekä selkävaivat ovat olleet tutkimuksissa ikääntyvillä poliiseilla yhtä yleisiä ja osin 




Yhdysvaltalaisissa ylipainoisuuden esiintyvyyttä eri ammateissa vertailleissa 
tutkimuksissa poliisikunta on ollut jopa epäkiitollisilla kärkisijoilla (Soininen 1995; 
Shephard 1992; Caban 2005; Joseph ym. 2009; Franke ym. 2010 ). 
 
Kuopion poliisilaitoksella toteutetussa kahdeksan kuukauden mittaisessa 
liikuntainterventiossa tavoitteena oli harjoitella työaikana ohjatusti kaksi tuntia viikossa 
sekä kolme kertaa viikossa vapaa-ajalla minimissään 30 minuuttia kerralla. Liikuntaa 
pystyttiin lisäämään siten, että 70–80 % poliiseista harrasti 90 minuuttia viikossa 
tehokasta kuntoliikuntaa. Kuopion tutkimusryhmässä liikuntaintervention aikana 
osallistuneilla poliiseilla vähenivät lähes kaikki sepelvaltimotaudin riskitekijät ja lisäksi 
riskitekijöiden yhteismäärä aleni merkitsevästi. Verenpaine (systolinen 5 mmgH ja 
diastolinen 2 mmgH) ja paino (2 kg) alenivat myös merkitsevästi. (Soininen ym 1994 ja 
Soininen 1995) 
 
Kohonnut verenpaine on todettu myös useissa kansainvälisissä tutkimuksissa poliiseilla 
merkittäväksi sydän- ja verisuonitautien sairastuvuuden sekä akuuttien sydän- ja 
verisuonitapahtumien muodossa kuolleisuutta lisääväksi riskitekijäksi (Soininen 1995; 
Franke ym. 2002). Kales ym. (2008) raportoivat poliiseja, palomiehiä ja ensihoitajia 
tutkiessaan noin kolmella neljäsosalla alojen työntekijöistä olevan kohonnut verenpaine 
tai jo todettu verenpainetauti. Riskiryhmään kuuluneiden osalta tyypillistä oli 
havaintojen mukaan työhön liittyvien altistavien tekijöiden lisäksi, epäsäännöllinen 
fyysinen aktiivisuus ja huono osallistuminen työpaikan liikuntaan, riittämätön fyysinen 
kunto työn vaatimuksiin nähden ja ylipainon sekä lihavuuden yleisyys. 
 
Poliisien työkyky on yhteydessä fyysiseen kuntoon ja painonhallintaan. Sörensenin 
(2008) 15 -vuoden seurantatutkimus osoitti, että keski-ikäisten alipäällystö- ja 
päällystötehtävissä työskennelleiden poliisien fyysinen aktiivisuus lisääntyi seuranta-
aikana. Poliisien kehonpaino nousi kuitenkin tutkimuksen aikana (7,2 kg) mikä osaltaan 
vaikutti verenkiertoelimistön suorituskykyä kuvaava maksimaalinen hapenkulutus 
huononemiseen. Poliisien koetun työkyvyn ja elämänlaadun havaittiin tutkimuksessa 
selkeä yhteys. Poliisien fyysinen aktiivisuus ja kunto varhaisessa keski-iässä ennustivat 





Ylipainoon yhteydessä olevia elämäntapa- ja käyttäytymistekijöitä poliiseilla 
tutkineiden Can ja Hendy (2014) tutkimuksen tulosten mukaan ylipainosta kärsineiden 
ja normaalipainoisten poliisien osalta erosivat merkitsevästi juuri fyysiseen 
aktiivisuuteen liittyvät elintavat. Normaalipainoiset harrastivat aerobista- ja lihaskuntoa 
ylläpitävää liikuntaa selvästi enemmän. Alkoholinkäyttö, uni, pikaruoka tai erot 
työvuoroissa eivät selittäneet samalla tavalla ryhmien eroja.  
 
Kehonkoostumus muuttuu poliisien ikääntyessä. Tällä on merkitystä rekrytoitaessa 
työtekijöitä ammattiin sekä myöhemmin työuralla terveyden ja fyysisen suorituskyvyn 
kannalta. Vähäinen liikunta lisää kehon painoa, rasvamassan lisääntymistä ja 
terveydellisiä riskejä. Boyce ym. (2008b) selvittivät seurantatutkimuksessa muutoksia 
poliisien (n=300) kehonkoostumuksessa 12 -vuoden palvelun jälkeen ja vertasivat 
tuloksia uran lähtötilanteeseen. Kehonkoostumuksessa tapahtui merkittäviä muutoksia 
sukupuolesta tai rodusta riippumatta kaikissa ryhmissä. Ylipainoisten ryhmään 
luokiteltavien osuudet kasvoivat naisilla 6 %:sta – 23 %:in ja miehillä 5 %:sta – 22 %:in 
(ylipainon rajaksi määriteltiin ≥ 25 % kehon rasvaa miehillä ja ≥ 30 % kehon rasvaa 
naisilla). Kehon paino nousi miehillä keskimäärin 12,3 kg (rasvan osuus 4,8 %) ja 
naisilla 7,5 kg (rasvan osuus 5,1 %). Tulokset vahvistavat aikaisempia havaintoja, että 
poliisien keskimääräinen paino nousee työuran ensimmäisen vuosikymmenen aikana. 
Sekä painon lisääntymisellä että kehon koostumuksen muutoksilla on sinällään 
vaikutusta työssä suoriutumiselle ja terveydelle.  
 
Nabeel (2007) tutki liikunnan, fyysisen kunnon, vammojen ja selkäkipujen välisiä 
yhteyksiä poliiseilla. Hyvä fyysinen kunto ja normaalipaino tukivat työssä 
selviytymistä. Kehon painoindeksin ollessa suurempi kuin 35 kg/m2 havaittiin kolme 
kertaa suurempi todennäköisyys selkäkivuille verrattaessa normaalipainoisiin 
poliiseihin, joiden painoindeksi oli 18–25 kg/m2. Poliisit, jotka olivat aktiivisia 
liikunnan harrastajia ja hyvässä fyysisessä kunnossa, kärsivät vähemmän tuki- ja 
liikuntaelinten kivuista ja vammoista kuin fyysisesti passiiviset poliisit. Heneweer ym. 
(2012) Hollantilaisten poliisien (n=1723) terveystutkimuksessa vuosina 2004–2008 
päätyivät samansuuntaisiin tuloksiin selkävaivojen, liikunnan ja kunnon yhteyksiä 
tutkiessaan kuin Nabeel (2007). Tutkijat vertailivat kyselytutkimuksessa itse 




suorituskyvyn yhteyksiä poliisien selkävaivoihin. Tulokset osoittivat, että objektiivisesti 
mitattu hyvä aerobinen suorituskyky ja selän dynaamisesti mitattu toiminnallinen 
lihaskunto olivat yhteydessä vähäisempiin selkäongelmiin. Ehkäisevän liikunnan tulisi 
olla laadultaan kunto-ominaisuuksia kehittävää. 
 
Selkävaivat ovat myös ruotsalaisilla poliiseilla yleinen työterveyteen liittyvä lisääntynyt 
ongelma. Ramstrandt ja Larsen tutkivat (2012) haastattelututkimuksessaan näiden syitä 
(n=33). Syyksi ongelmille nähtiin painavat asevyöt ja turvaliivit, partioautojen 
heikkotasoiset penkit sekä lisäksi huono fyysinen kunto ja riittämätön 
liikuntaharjoittelu. Tutkimuksen tuloksista käy ilmi, että ruotsissa ei fyysistä poliisien 
kuntoa seurata lainkaan säännöllisesti testaamalla ja työpaikalla tapahtuvan liikunnan 
toteutuksessa on paljon vaihtelua. 
Burtonin tutkimusryhmän (1996) alaselkäkipujen riskejä poliiseilla selvittäneessä 
tutkimuksessa toisaalta ilmeni, että osallistuminen urheiluun lisäsi selkävaivojen vaaraa. 
Etenkin, jos kyse oli ns. eliittitason kilpaurheilusta ja myös työssä syntyi samaan aikaan 
varusteista ja tapaturmille altistavista tilanteista haitallista kuormitusta. 
 
Liikunnan riskit kannattaa muidenkin tutkimusten tulosten ja kirjallisuuden mukaan 
huomioida. Erityisesti matalan kuntotason omaavat poliisit ovat alttiita lisääntyneille 
liikuntatapaturmille niin poliisikoulutuksen kuin työpaikoilla tapahtuvan 
liikuntaharjoittelun sekä itsepuolustus- ja voimankäyttökoulutuksen yhteydessä (Minor 
ym. 2003; Knapik ym. 2011). 
Ruotsin poliisien työpaikkaliikunnan rekisteröityjä tapaturmia seitsemän vuoden ajalta 
tutkineet de Loes ja Jansson (2002) totesivat, että tapaturmia oli sattunut miespoliiseille 
1,6 / 10 000 h kohti ja naispoliiseille 2,2 / 10 000 h kohti. Naisten vammat olivat 
itsepuolustusharjoituksissa puolet miehiä yleisempiä. Salibandy ja jalkapallo olivat 
tapaturmille altteimmat liikuntamuodot. Yksilölajeissa tapahtui tapaturmia 
joukkuepalloilulajeja selvästi vähemmän (de Loes ja Jansson 2002; Sammito 2011) 
Smolander (1982) teki samansuuntaisia tutkimushavaintoja selvittäessään poliisien 
liikuntatapoja suomalaisessa poliisikoulutuksessa 80-luvun alussa. Tulokset korostivat 
riittävän peruskunnon ja lajitekniikan kuntoon saattamista liikuntatapaturmien 





Poliiseilla yleiseen istumatyöhön liittyvä fyysinen inaktiivisuus on metabolisen 
oireyhtymän riskitekijä. Suomalainen poliisien seurantatutkimus ( 22 vuotta, n=970 
miespoliisia) osoitti, että suurentunut veren insuliinipitoisuus ja sen taustalla oleva 
heikentynyt kudosten insuliiniherkkyys sekä siihen liittyvä metabolinen oireyhtymä 
ennustavat sydän- ja verisuonitautien ilmaantumista. Lihavuus, vähäinen liikunta ja 
runsaasti tyydyttyneitä rasvoja sisältävä ravinto heikentävät kudosten 
insuliiniherkkyyttä ja edistävät metabolisen oireyhtymän ilmaantumista. (Pyörälä 2000) 
 
Hyen (2009) tutkimuksessa (n=386) 23 %:lla osallistuneista yhdysvaltalaisilla 
poliiseilla todettiin metabolinen oireyhtymä. Elämäntavoilla, liikapainon välttämisellä 
tai liikapainon vähentämisellä, säännöllisellä liikunnalla ja terveellisellä ruokavaliolla 
voidaan ehkäistä metabolisen oireyhtymän ilmaantumista ja siten myös sydän- ja 
verisuonitauteja. Parhaan suojan liikunnasta saivat aktiivisimman ryhmän, suositellusti 
yli 60 minuuttia viikossa rasittavaa tai 150 minuuttia reipasta liikuntaa harrastaneet 
poliisit. 
 
Tutkimusten mukaan hyvä kestävyyskunto liittyy matalampaan kokonaiskuolleisuuteen 
sekä vähäisempään määrään sydän- ja verissuonitautien päätetapahtumia. Meta-
analyysin (33 epidemiologista tutkimusta) tehnyt tutkimusryhmä raportoi, että jos 
maksimaalinen hapenottokyky on parempi kuin 7,9 MET, on kokonaiskuolleisuuden 
sekä sydän- ja verissuonitautitapahtumien riski huomattavasti vähäisempi kuin alle 7,9 
MET-kunnon omaavilla. (Kodama ym. 2009) 
 
Hollannin poliisien (n= 1298, 874 miestä ja 424 naista, iältään 18–62 -vuotta) elintapoja 
ja liikuntaa selvittäneessä poikkileikkaustutkimuksessa Sassen (2009) 
tutkimusryhmineen havaitsi, että hyvä fyysinen kestävyyskunto ja tätä parhaiten 
kohottavan, intensiteetiltään rasittavan tehokkaan liikunnan harjoittaminen ovat vielä 
matala tai kohtuutehoisen fyysisen aktiivisuuden kokonaismäärää voimakkaammin, 
käänteisesti yhteydessä sydän ja verisuonisairauksien riskitekijöihin sekä metaboliseen 






Sassen ryhmineen (2010) tarkasteli tutkimuksissaan myös riskiryhmään kuuluneiden 
poliisien fyysisen kunnon ja sosiaalis-kognitiivisten muuttujien yhteyksiä. Tulokset 
osoittivat fyysistä kuntoa ja aktiivisuutta voitavan ennustaa kuvaamalla liikuntaan 
liittyviä asenteita, aikomuksia, pystyvyyttä ja esteitä. Yksilötasolla näitä tietoja voidaan 
hyödyntää erityisesti riskiryhmien tukemisessa ja liikuntaan aktivoinnissa. 
 
Sukupuolten välillä olevia mahdollisia työhön liittyviä terveyseroja on selvittänyt Yoo 
ym. (2011). Tarkastelun kohteena olivat sydän- ja verisuonisairauksien riskitekijöiden 
esiintyvyys mies- ja naispoliiseilla. Liki puolet (44,6 %) naispoliiseista liikkui 
vähemmän kuin voimassa oleva terveysliikuntasuositus (Haskel ym. 2007). 
Naispoliiseilla oli korkeammat koetun stressin tasot kuin miespoliiseilla. Heillä oli 
huomattavasti enemmän suosituksia korkeammat kolesteroliarvot (46 %) verrattuna 
verrokkiryhmän naisiin (29 %). Naispoliiseilla oli myös diabetesta (9 %) verrokkeja 
enemmän (5 %). Kohonnut koetun stressin taso lisäsi naispoliiseilla sydän- ja 
verisuonisairauksien vaaraa ja altisti ylipainolle. Naispoliisit saattoivat olla 
suuremmassa riskissä stressiperäisille sydän- ja verisuonisairauksille kuin miespoliisit.  
 
2.4.4 Työkunto, toiminta- ja työkyky 
 
Fyysinen kunto on sidoksissa laajempiin toimintakyvyn ja työkyvyn käsitteisiin 
Toimintakyvyllä tarkoitetaan ihmisen kykyä selviytyä hänelle asetetuista vaatimuksista 
sekä työssä että työn ulkopuolisessa elämässä. Fyysisen kunnon voidaan ajatella olevan 
toimintakyvyn fyysinen ulottuvuus, tämän lisäksi toimintakyvyllä on psyykkiset ja 
sosiaaliset ulottuvuudet. Työkyvyssä on kysymys ihmisen voimavarojen ja työn 
yhteensopivuudesta ja tasapainosta. Terveys ja toimintakyky muodostavat perustan 
työkyvylle (Konttinen 2009). Työkunto käsite esiintyy poliisihallinnon fyysisen 
suorituskyvyn arviointia koskevassa määräyksessä, asiasanana se on kuitenkin edelleen 
tarkemmin määrittelemättä (esimerkiksi Yleinen suomalainen asiasanasto YSA ja 
VESA -verkkosanasto). Lähtökohtaisesti voidaan ajatella, että työkunnolla tarkoitetaan 
etenkin fyysisen kunnon työhön kytkeytyviä ominaisuuksia. 
 
Hälytysluonteisissa turvallisuusammateissa vuorotyötä ja epäsäännöllistä työaikaa 




ylläpitävä toiminta tulisi olla sellaista, että se huomioisi erityistilanteiden vaatimukset. 
Alalle tulevien nuorten fyysinen kunto on usein aiempaa huonompi ja edellytykset 
selviytyä ruumiillisesti vaativista erityistehtävistä voivat olla jo työuran alkuvaiheessa 
riittämättömät. Turvallisuusalalla tapaturmien riski koetaan hieman suuremmaksi kuin 
koko väestössä. Turvallisuusalan työntekijät huolehtivatkin työkyvystään muun muassa 
harrastamalla vapaa-ajallaan liikuntaa muita työntekijöitä enemmän. (Kauppinen ym. 
2010) 
 
Soininen (1995) totesi väitöskirjatutkimuksessaan ja Tuloskunto kunniaan -hankkeessa 
yhdessä muiden tutkijoiden kanssa, että liikuntaharrastuksella oli poliiseilla yhteys 
hyvään toimintakykyyn ja työkykyyn. Liikuntaa lisänneiden poliisien fyysinen 
toimintakyky parani. Vähän tai vain satunnaisesti liikuntaa harrastavilla poliiseilla oli 
huonommat tulokset fyysisensuorituskyvyn testeissä lihaskunnon ja hapenkulutuksen 
osalta. (Soininen ym. 1999) 
 
Väkivallan uhka ja sen kohtaaminen työssä on osa poliisin työnkuvaa. Leinon 
väitöstutkimuksen (2013) tulosten mukaan 44 % poliiseista (n=992) vastasi kokeneensa 
fyysistä väkivaltaa vähintään kerran kuukaudessa. Väkivallan ehkäisy ja oikea toiminta 
uhkaavissa tilanteissa ovat erityisen tärkeitä. Monipuolisten vuorovaikutustaitojen ja 
tilannehallintataitojen lisäksi ammatilliseen osaamiseen liittyy valmiudet huolehtia 
omasta työturvallisuudestaan ja työkyvystään (Gruenewaldt 2004). Riittävä fyysinen 
kunto on nähty osaksi näitä valmiuksia ja keinoksi välttää tapaturmiin johtavia 
loukkaantumisia (Vanas 1995). Teknisten turva- ja voimankäyttövälineiden lisäksi 
poliisin tulee voida luottaa oman kuntonsa riittävyyteen. Epävarmuus oman fyysisen 
työkunnon suhteen heijastuu usein psyykkisenä kuormituksena. 
 
Smolander ja Louhevaara (1984) havaitsivat tutkimuksessaan, että vain ne poliisit, jotka 
olivat harrastaneet vapaa-aikanaan säännöllisesti kuntoliikuntaa, saivat kaikissa 
kuntomittauksissa suomalaista 20–40 -vuotiasta miestä korkeampia tuloksia. 
Työturvallisuuden ja työn fyysisen kuormittavuuden kannalta liikuntaa aktiivisesti 
harrastaneet poliisit olivat selvästi paremmassa asemassa esimerkiksi 




keskitasoa heikompi fyysinen suorituskyky voidaan arvioida olevan työturvallisuutta 
vähentävä tekijä äärimmäistä ponnistelua vaativissa työtilanteissa.  
 
Myös FBI:n (Federal Bureau of Investigation, USA) seuranta- ja analysointitutkimukset 
poliisiin kohdistuneista väkivalta- ja voimankäyttötilanteista osoittavat fyysisen kunnon 
merkityksen sekä tilanteista selviytymiselle että näiden ennaltaehkäisemiselle. Hyvä 
fyysinen suorituskyky vähentää tapaturmia ja vammautumisia (Quigley 2008). 
Samankaltaiseen tulokseen päätyy Lagestad tutkimusryhmineen (2012) 
kyselytutkimuksessaan kartoitettuaan Norjalaisia poliiseja (n=300) ja heidän 
kokemuksiaan. Vaikka poliisien vastausten perusteella fyysisiä taitoja ja kuntoa ei 
tarvita kovin usein, koettiin niiden merkitys työssä selviytymiselle tärkeänä. 
 
Itä-Uudenmaan poliisilaitoksella toteutetun hanketutkimuksen yhteydessä 
tutkimusryhmä (2011) sai lisävahvistusta siitä, että työn piirteet huomioon ottava 
riittävän kuntotason saavuttaminen vähentää monien sairauksien vaaraa. Poliisien 
maksimaalinen hapenottokyky sekä useat lihaskuntotestien ja kehonkoostumuksen 
mittausten tulokset ovat yhteydessä työkykyä ja terveyttä kuvaaviin muuttujiin. 
(Konttinen ym. 2011) 
 
2.4.5 Muita liikunnan ja liikuntaohjelmien vaikutuksia poliiseilla 
 
Liikuntaohjelmilla on voitu alentaa henkilöstön terveydenhoidosta aiheutuvia 
kustannuksia. Lisäksi tuottavuus on lisääntynyt liikuntaohjelmien vaikutuksesta 
(Shephard 1992, Soininen 1995, Soininen 2001). Hyviä tuloksia on tutkimuksissa saatu 
myös annetulla ryhmämuotoisella ohjauksella pyrittäessä vaikuttamaan poliisien 
hyvinvointiin ja terveyteen vaikuttaviin elämäntapatekijöihin. Oregonin osavaltiossa 
Yhdysvalloissa kaksi vuotta kestäneessä satunnaistetussa seurantatutkimuksessa 
mukana olleen (n=408) henkilöstön fyysinen aktiivisuus lisääntyi. Tässä tutkimuksessa 
vielä tehokkaammin merkittävästi parempaan suuntaan muuttuivat ravintotottumukset. 
Muun muassa kasvisten ja hedelmien käyttö lisääntyi merkitsevästi. Lisäksi 
interventiossa mukana olleiden työntekijöiden unen määrä ja laatu lisääntyvät sekä 




Korlin ym. (2009) ovat tehneet systemaattisen kirjallisuuskatsauksen poliisien 
sairaslomapoistumia selvittäneistä tutkimuksista. Tutkimusten mukaan 
sairaslomapoistuma on ollut naisilla jonkin verran yleisempää kuin miehillä. Osassa 
katsaukseen sisältyneistä tutkimuksista fyysinen kunto ja liikuntaan osallistumisen 
vaikuttivat vähentäen tätä poistumaa. Tulokset olivat kuitenkin osin ristiriitaisia ja 
tutkijat toteavat, että lisää laadukkaita tutkimuksia tältä alueelta tarvitaan.  
 
Hollantilaisten poliisien, pankkitoimihenkilöiden ja kemianalan työntekijöiden (n=884) 
liikuntaohjelman vaikutuksia sairaslomapoistumaan on selvittänyt Lechnerin (1997) 
seurantatutkimus. Tutkimus osoitti liikunnan poistumaa vähentävät vaikutukset. 
Liikuntaan aktiivisesti osallistuneen ryhmän sairaslomapäivät laskivat seuranta-ajalla 
merkitsevästi (4,8 vuorokautta). Huonosti osallistuneiden ryhmässä tapahtui vain 
vähäinen lasku (0,22 vuorokautta) ja liikuntaohjelmaan osallistumattomien ryhmässä 
sairaslomapoistumassa ei tapahtunut muutoksia. Tutkimuksen tulokset korostavat 
työnantajille liikuntaan osallistumisen kannustamisen merkitystä vaikuttavuutta 
tavoiteltaessa.  
 
Turva-aloilla kuten poliisissa työskennellään erityisen paljon vuorotyössä. Vuorotyö on 
työntekijälle lisäkuormitusta aiheuttavaa ja vaikuttaa väsymyksen kautta henkiseen 
toimintakykyyn. Onnettomuusriski kasvaa ja alttius useille häiriölle sekä sairauksille 
lisääntyvät. (Gruenewaldt 2004)  
 
Sveitsin Baselissa mies- ja naispoliisien (n=460) liikunnan ja poliisityöhön liittyvän 
stressin yhteyksiä tutkittaessa tulokset osoittivat, että liikunnallisesti aktiiviset ja 
fyysisesti hyväkuntoiset poliisit ovat terveempiä ja kykenevät kestämään pitkään 
jatkuvaa työpainetta ja stressiä. Hyvä unihygienia ja kohtuukuormitteinen liikunta ovat 
stressin ehkäisyn kannalta edullista. Havainnot koskivat myös samaan tutkimukseen 
osallistuneita hälytystehtävissä pelastusalan työskennelleitä osallistujia (n=73) 
Havainnot osoittavat, että stressinhallintaa, unihygieniaa ja kuntoliikuntaa tukevat 
monipuoliset ohjelmat ovat työpaikka-terveyden edistämisen tavoitteiden kannalta 





Mielenterveysongelmat ovat yleisiä työväestössä työkyvyttömyyttä aiheuttavana 
tekijänä. Liikuntaa on käytetty ohjelmissa keinona edistää mielenterveyttä. Chu ym. 
(2014) tekemä tuore systemaattinen kirjallisuuskatsaus (3684 alkuperäisartikkelia) 
vahvistaa, että työpaikalla toteutettu liikunta ja joogaohjelmat ovat merkittävä keino 
torjua masennusta ja ahdistuksen sekä helpottaa stressiä.  
 
Kotimaisessa juuri ilmestyneessä väitöstutkimuksessa 12 kuukauden mittaisen 
liikuntaintervention liikuntaryhmään kuuluneet työntekijät (n=371) lisäsivät ohjelman 
aikana liikunta-aktiivisuuttaan, paransivat kuntoaan, henkisiä voimavarojaan ja 
vähensivät stressioireitaan. Intervention avulla saavutetuilla tuloksilla todettiin myös 
pysyvyyttä. Parantunut työkyky ja alentunut stressi olivat yhteydessä parantuneeseen 
kuntoon. (Kettunen ym. 2014) 
 
Liikunta parantaa fyysistä kuntoa ja tukee psyykkistä hyvinvointia myös poliiseilla 
(Eronen 2001). Poliiseilla on havaittu positiivinen yhteys fyysisen kunnon ja 
työkykyindeksillä arvioidun työkyvyn välillä (Oikarainen 2000; Sörensen 2008). 
 
Pattersonin ym. (2014) meta-analyysi kirjallisuuskatsauksessa on selvitetty poliisien 
stressin vähentämiseksi toteutettujen interventioiden (35) vaikuttavuutta laajemminkin. 
Katsauksesta käy ilmi, että tehokkuus erilaisia sisältöjä mm. stressinhallintataitoja, 
rentoutumista ja myös liikuntaa (viisi tutkimusta) kattaneissa ohjelmissa ei ole ollut 
kokonaisuudessaan kovin suurta. Uutta tutkimustietoa toimivista keinoista tarvitaan. 
 
Harris (2002) ryhmineen tarkasteli Yhdysvalloissa Detroitin osavaltion poliisin 
tutkimuksessa sovelletun hyvinvointi- ja liikuntaohjelman vaikutuksia viiden vuoden 
seuranta-ajalta. Poliiseille tarjottiin mahdollisuus kolmen tunnin säännölliseen 
viikoittaiseen liikuntaan työajalla ja liikuntaan osallistumista tuettiin muutoinkin. 
Lisäksi heille järjestettiin kuntokoe vuosittain ja paikallisen työterveyshuollon kanssa 
asiointia helpotettiin. Terveyskuntoon liittyneiden muuttujien (BMI) kohenemisen 
lisäksi ohjelmalla saavutettiin taloudellisia säästöjä tapaturma- ja 
terveyshoitokustannuksissa. Kuntokokeen hyväksytysti suorittaneiden ja 





Brucen (2010) poliisien työhyvinvoinnin ja säännöllisen liikunnan harrastuksen 
yhteyksiä selvittäneessä kyselytutkimuksessa havainnot olivat samansuuntaisia. 
Poliiseilla fyysinen aktiivisuus paransi koettua elämänlaatua ja työtyytyväisyyttä, 
vähensi tapaturmariskejä, alensi sairaslomapoistumista aiheutuneita kustannuksia ja 
paransi tuottavuutta. 
 
Tuottavuuden menetykset elintapoihin liittyvien terveysriskien, kuten fyysisen 
inaktiivisuuden, seurauksena ovat ajankohtainen tutkimusaihe. Burtonin 
tutkimusryhmän (2005) tutkimuksen tulosten mukaan riittämättömän liikunnan ja 
huonon kunnon seurauksena tuottavuuden laskun lisäksi työssä poissaolojen 
kustannukset olivat merkittävästi isommat kuin liikuntaa harrastaneilla.  
 
Liikunta- ja kunto-ohjelmiin, poliisien urheiluharrastuksiin investointi on lisännyt myös 
poliisien työmoraalia, lojaalisuutta työnantajaa kohtaan ja vastavuoroista sitoutumista 





3 TUTKIMUKSEN TAVOITE JA TUTKIMUSKYSYMYKSET  
 
3.1 Tavoite  
 
Opinnäytetyön tavoitteena on ollut selvittää poliisien liikuntakäyttäytymistä, 
kohderyhmän esteitä osallistua työkuntoa ylläpitävään liikuntaan sekä saada tietoa 
heidän omista toiveistaan ja asenteistaan fyysistä työkuntoa ylläpitävän toiminnan 
tarpeellisuutta kohtaan. 
 
3.2 Tutkimuskysymykset  
 
A) Miten poliisit liikkuvat? 
 
B) Mitä esteitä poliiseilla on määräyksen ja liikuntaohjeiden mukaiseen 
viikkoliikuntaan osallistumiselle? 
 
C) Miten poliisit itse toivovat työkuntoaan ja liikuntaa edistettävän? 
 





4 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS  
 
4.1 Tutkimuksen suunnittelu, osallistujien tiedottaminen ja tutkimuskysely 
 
4.1.1 Tutkimuksen suunnittelu, osallistujien tiedottaminen 
 
Tutkimuksen suunnittelu on tehty osana Poliisien fyysisen toimintakyvyn arviointi ja 
kuntotestauskäytännöt -kehittämishankkeen toteutusta. Hankkeen suunnittelu 
käynnistyit vuonna 2007 Vantaan kihlakunnan poliisilaitoksen (1.1.2009 alkaen Itä-
Uudenmaan poliisilaitos) ja hankekumppaneiden kanssa. Tutkimushankkeelle laadittiin 
hankesuunnitelma. Tutkimukselle myönnettiin osarahoitusta Valtion 
Työsuojelurahastolta vuonna 2009.  
 
Kyselytutkimuksen sisällön suunnittelu tehtiin yhdessä Työterveyslaitoksen Fyysinen 
toimintakyky - tiimin tutkijoiden kanssa käytettäväksi muiden tutkimusmenetelmien 
osana. Hankkeen tutkijoiden tukena on toiminut hankkeen ajaksi perustettu 
poliisihallinnon ja hankekumppanien asiantuntijajäsenistä koostunut ohjausryhmä. 
Ohjausryhmän tehtävänä oli huolehtia hankkeen käynnistyksestä, ohjauksesta ja se 
hyväksyi tutkijoiden tarkemmat työsuunnitelmat. 
 
Hankesuunnitelma on käsitelty Helsingin ja Uudenmaan sairaanhoitopiirin 
koordinoivassa eettisessä toimikunnassa. Tutkimukselle saatiin toimikunnan puoltava 
lausunto. 
 
Tutkimusryhmä laati osallistujille ja koko poliisilaitoksen henkilökunnalle hanketta 
esittelevän tiedotteen. Tiedotetta jaettiin erillisen viestintäsuunnitelman mukaisesti 
henkilöstölle poliisilaitoksen tiedotuskanavia käyttäen sisäisessä intranet-verkossa, 
henkilöstön yhteisissä kokoontumisissa ja sähköpostitse eri tahoille. Tutkittaville 
korostettiin osallistumisen vapaaehtoisuutta ja hankkeessa toteutettiin eettisiä sekä 
tietosuojaan liittyviä näkökohtia. Itä-Uudenmaan poliisilaitoksen kaikki poliisit 




poliiseja vastaajiksi kyselytutkimukseen, pyydettiin heitä samalla osallistumaan 
hankkeeseen sisältyneisiin fyysisen toimintakyvyn testeihin. 
 
4.1.2 Tutkimuskysely, toteuttaminen ja sisältö 
 
Poliisien elintapojen osana liikuntaa ja asenteita liikunnan harrastamista kohtaan 
selvitettiin kyselylomakkeella 31.5–17.9.2010 välisenä vastausaikana (liite 2.). 
Tutkimuksen tiedonkeruumenetelmäksi valikoitiin internetpohjainen Digium-ohjelma. 
Sovelluksen avulla voi helposti kerätä tietoa ja se on joustava myös tutkimukseen 
osallistuville. Kysely sisälsi kaikkiaan 75 erilaista kysymystä. Kysymykset olivat 
tyypiltään monivalintakysymyksiä sekä avoimia kysymyksiä. 
 
Kyselylomakkeen alkuosan rakenne koostui kahdestakymmenestäviidestä (kysymykset 
1−25 = 25 kpl) vastaajan taustatietoja kartoittavasta kysymyksestä, kuten iästä, 
sukupuolesta, työtehtävästä ja perhesuhteista sekä ravinnon ja päihteiden käyttöä 
koskevasta kysymyksestä. 
 
Fyysistä aktiivisuutta ja liikuntaa kartoitettiin yhteensä yhdeksällätoista (19) eri 
kysymyksellä kysymyslomakkeen kolmessa eri osiossa. Mukaan otetut kysymykset 
(numerot 26–33, 64, 66, 67 = 11 kpl) selvittivät fyysistä aktiivisuutta ja osallistumista 
liikuntaan sekä kuntotesteihin, asenteita ja suhtautumista liikuntaan (numerot 60, 62, 63, 
68, 69 = 5 kpl) sekä järjestettyyn liikuntaan liittyviä toiveita ja esteitä (kysymykset 61, 
65, 72 = 3 kpl). Kyselylomaketta laadittaessa hyödynnettiin tavoitteen suunnassa 
muokaten aiemmissa poliisitutkimuksissa ja Vantaan poliisin liikuntaa ja 
työhyvinvointia kartoittaneissa opinnäytetöissä esillä olleita kysymyksiä. (Konttinen ja 
Ranta 2004; Halme 2005; Soininen 2005; Venell 2006) 
 
Tutkimuskyselyssä kartoitettiin lisäksi työkykyindeksillä vastaajien työkykyä, poliisien 
työstä palautumista ja liikuntaelinten rasittuneisuutta. Työkykyindeksi koostuu useasta 
koettuun työkykyyn ja terveyteen liittyvistä kysymyksistä (van der Berg ym. 2011). 
Vastaajien palautumista selvitettiin samalla yhdestätoista kysymyksestä koostuvalla 
NFR (Need For recovery) -kyselyllä ja liikuntaelinten rasittuneisuuden selvittämiseksi 




4.1.3 Fyysisen toimintakyvyn testit ja työnkuormitusmittaukset 
 
Fyysisen toimintakyvyn testit koostuivat pääosin tutkimuksen aikana voimassa olleen 
Poliisihallituksen määräyksen mukaisesta poliisien testistöstä (SM 2003). Testistöä 
laajennettiin hankkeen tavoitteiden mukaisesti kehonkoostumuksen 
bioimpedanssimittauksella ja tasapainotestillä. Tutkimushankkeen kokonaiskulku on 
esitelty liitteessä (liite 3. sivu 6). 
 
Osalle kenttätyötä tekeville vastaajille toteutettiin poliisityön energeettisen 
kuormituksen mittaus hyvinvointianalyysin sykevälivariaation, liiketunnistimen ja 
päiväkirjan avulla usean kokonaisen vuorokauden ajan työvuoroissa ja vapaa-ajalla. 
Samalla selvitettiin tutkittavien työstä palautumista. Työkuormituksen mittauksiin 
osallistui 14 miestä ja seitsemän naista. 
 
Kenttämittauksiin osallistuneille tehtiin hankkeen tavoitteiden mukaiset 
terveystarkastukset työterveyshuollossa. Samat terveystarkastukset tehtiin myös muille 
fyysisen toimintakyvyn mittauksiin ja kyselytutkimukseen osallistuneille. 
Tarkastuksissa selviteltiin kuntotestaukseen liittyvät terveydelliset riskitekijät 
käyttämällä kansainvälisiin ja kansallisiin suosituksiin perustuvaa kriteeristöä. (Whaley 
ym. 2006; Keskinen ym. 2007) 
 
Kenttämittauksiin osallistuneille tehtiin lisäksi Työterveyslaitoksella verisuonen 
sisäkalvon toimintakyvyn mittaus. Verisuonten sisäkalvon toimintaa mitattiin  
PAT-menetelmällä (PAT = peripheral arterial tonometry). Työterveyslaitoksella PAT-
mittauksen yhteydessä rekisteröintiin tutkittavien poliisien autonomisen hermoston 
toimintaa. Tietoja käytettiin työnkuormituksen arvioinnin taustatietona tulkittaessa työn 




4.2 Tutkimusaineiston kuvailua 
 
4.2.1 Osallistujat, työkokemus, työnkuva ja lisätehtävät 
 
Vastaaja-aineisto koostuu Itä-Uudenmaan poliisilaitoksen vakinaisessa palveluksessa 
olleista kenttä- että tutkintatyötä tekevistä poliiseista (n=351), joista valittiin ositetulla 
satunnaisotannalla tutkimukseen osallistuvat henkilöt (n=103). Osallistujat jakautuivat 
siten, että kyselyyn vastanneista naisia oli 40 ja miehiä 62, heistä poliisin 
rikostutkintatyötä teki 63 ja kenttätyötä 39 poliisia (kuva 5.). 
 
 
Kuva 5. Tutkimuksen vastaajien jakautuminen työtehtävien ja sukupuolen mukaan. 
 
Vastaajille lähetetyistä kyselylomakkeista (103) lähes kaikki palautettiin. 
Kyselylomakkeen palauttaneista poliiseista valtaosa työskenteli tutkinnassa. Koko 
aineistossa miehiä oli vastaajina kaksikymmentä (20) enemmän kuin naisia, samoin 
tutkintatyötä tekeviä vastaajia oli kaksikymmentä (20) enemmän kuin kenttätyötä 






Lomakkeen palauttaneista miehistä tutkinnassa työskenteli 32 ja kentällä 27 vastaajaa. 
Naispoliiseista valtaosa työskenteli tutkinnassa. Pienimmän vastaaja ryhmän 
muodostivat kentällä työskentelevät naispoliisit ja suurimman tutkinnassa 
työskentelevät miehet. 
Vastaajien keski-ikä oli lähellä neljääkymmentä vuotta, nuorimmat vastaajat olivat 23 -
vuotiaita (23) ja vanhimmat 58 -vuotiaita (58) (taulukko 1). 
 
TAULUKKO 1. Osallistujat. Taulukossa on esitetty sekä koko aineiston että kenttä- ja 




Palveluksesta poliisilaitoksella oli työkokemusta kenttätyötä tekevillä kertynyt 
keskimäärin 10±9 vuotta ja tutkintatyötä tekevillä 11±10 vuotta. Nykyisessä 
työtehtävässään vastaajat olivat olleet kenttätyössä keskimäärin 5±5 vuotta ja 
tutkinnassa keskimäärin 4±5 vuotta. Vähän alle kolmannekselle (29 %) liittyy 
toimenkuvaan erityis- ja lisätehtäviä (taulukko 2). Kenttätehtäviä tekevillä niitä oli noin 
puolella (51 %), kun taas rikostutkintaa tekevillä 14 %:lla. Miespoliiseilla (44 %) oli 






TAULUKKO 2. Vastaajien ilmoittamat työhönsä liittyvät erityis- ja lisätehtäviä. 
 
 
Poliisina kentällä työskentelevien vastaajien työnkuvaan kuuluu keskeisesti yleisen 
järjestyksen ja turvallisuuden ylläpitäminen. Työtä tehdään pääasiassa partioimalla 
autolla. Työssä liikutaan myös jalkaisin ja muun muassa moottoripyörällä. Kenttätyötä 
tekevistä valtaosa osa (82 %) tekee vuorotyötä. Työtehtävien luonne kentällä on 
vaihteleva, järjestyspoliisin hälytystoiminnan vaihtelevien tehtävien lisäksi on erilaisia 
erityistehtäviä. Näitä ovat muun muassa joukkojenhallinta, koirapoliisi, vaativat 
erikoistilanteet ja räjähteisiin liittyvät työtehtävät. Liikenteenvalvonta on yksi keskeinen 
osa kenttäpoliisin työnkuvaa. 
 
Rikostutkinnassa tutkijana työskentelevien vastaajien poliisien työ on pääasiallisesti 
sisällä tapahtuvaa kirjallista työtä. Tutkijat käyttävät työssään paljon IT-välineitä ja 
tietotekniikkaa. Sisällä yksiköissä tapahtuvan toimistotyön rikostutkijat työskentelevät 
ajoittain tilanteen vaatiessa myös operatiivisissa tehtävissä muun muassa kotietsinnöillä 
ja rikospaikoilla tapahtumapaikka tutkimuksilla. Tutkinnassa poliiseista 47 % tekee 
säännöllistä päivätyötä ja vuorotyötä 42 %. Tutkinnassa työnkuvaan liittyy kuulustelua 
ja erilaisten dokumenttien sekä asiakirjojen kirjaamista. 
 
Kenttätyötä tekevistä miltei yli kaksi kolmannesta (71 %) pitää työtään vaatimuksiltaan 




vaatimuksiltaan henkisenä. Eroja työn pääasiallisesta vaatimuksesta ei ollut mies- ja 
naispoliisien välillä.  Kaikista vastaajista valtaosa (58 %) piti työtään pääasiallisesti 
enemmän henkisesti vaativana. Molemmat vaatimukset vaihtoehdon valitsi kaikista 
vastaajista yli kolmannes (41 %). Kaikista vastaajista ainoastaan kaksi kentällä 
työskentelevää poliisia piti työtään pääasiallisesti ruumiillisesti vaativana. 
Naisista 67 % ja miehistä 59 % tekee vuorotyötä sekä naisista vastaavasti 26 % ja 
miehistä 36 % säännöllistä päivätyötä. 
 
Vastaajista hieman alle puolet (47 %) ilmoitti työskennelleensä voimakeinojen käyttöä 
vaatineissa hälytystehtävissä kentällä tai rikospoliisin partiossa viimeisen vuoden 
aikana. Kenttätehtävissä voimakeinoja käyttäneitä oli huomattavasti (90 %) enemmän 
kuin tutkinnassa (19 %). Miespoliiseista voimakeinojen käyttötilanteissa oli ollut 52 % 
ja naispoliiseista 40 %. 
 
4.2.2 Osallistujien perhesuhteet ja poliisialan ammatilliset tutkinnot  
Kaikista kyselyyn vastanneista suurin osa (79 %) oli joko avio- tai avoliitossa. 
Vastaajien joukossa kenttätehtävissä työskentelevistä oli rikostutkintaa enemmän muita 
kuin avio- tai avoliitossa olevia henkilöitä (kuvio 1.). Naispoliiseissa oli naimattomia 
enemmän kuin miespoliiseissa (23 % vrt. 12 %). 
 
 






Suurimmalla osalla tutkimukseen osallistuneista oli suoritettuna ainoastaan poliisin 
perustutkinto. Alipäällystön tutkinnon oli suorittanut hieman yli viidennes vastaajista.  
Naispuolisia alipäällystön tutkinnon suorittaneita oli vastaajissa hieman yli 20 % 
(miehiä 25 %) ja perustutkinnon suorittaneita 80 % (miehiä 60 %). Kymmenkunta 
vastaajaa oli suorittanut poliisin päällystökoulutuksen. He olivat kaikki miehiä, ja suurin 
osa heistä työskenteli rikostutkintatehtävissä. Vastaajien koulutuksen ja tutkintojen 
jakautuminen tehtäväkuva huomioiden on kuvattu taulukossa 3. 
 
TAULUKKO 3. Poliisialan tutkinnot, kaikilla vastanneilla sekä erikseen kenttätyössä ja 




4.2.3 Vastaajien elintavoista; ruokailutottumukset, alkoholi ja tupakointi 
 
Miltei kaikki ilmoittivat ruokailevansa työvuoron aikana (n=97). Vastaajista 28 % söi 
työpaikan omassa ruokalassa. Omia eväitään söi 29 % tutkittavista. Jonkin muun 
ruokailutavan ilmoitti kaikista vastanneista 44 %, yleisimmät muut tavat olivat ravintola 
tai lounaspaikka (28 %) ja kaupasta haetut eväät (4 %). 
 
Vastanneista poliiseista alkoholia käytti pari kertaa kuukaudessa tai sitä harvemmin 46 
%, kentällä työskentelevistä 52 % ja tutkinnassa 42 %. Kerran tai pari viikossa alkoholia 
ilmoitti käyttävänsä puolet tutkittavista, kentällä 40 % ja tutkinnassa 54 %. Useimmilla 
tutkittavista (80 %) käytön kertamäärät olivat 1−15 annosta. Alkoholin suurkulutuksen 
raja-arvon, 24 annosta viikossa, ylitti kaksi miespoliisia.  
 
Kaikista vastanneista hieman alle kaksikymmentä prosenttia ilmoitti tupakoivansa. 
Kentällä työskentelevistä ja myös naisista viidennes polttaa. Tutkijoista ja miehistä 




4.2.4 Tutkimukseen osallistuneiden fyysinen suorituskyky  
 
Aineistossa oli kuntotesteihin osallistuneita poliiseja mukana kaikkiaan 
yhdeksänkymmentäkuusi (96), joista naisia kolmekymmentäkahdeksan (38) ja miehiä 
viisikymmentäkahdeksan (58). Akuutin sairauden, riskinarvioinnissa havaittujen vasta-
aiheiden ja työpaikan vaihdon vuoksi yhteensä kuusi tutkimukseen mukaan kutsutuista 
(103) ei pystynyt osallistumaan fyysisen suorituskyvyn arviointeihin. Osallistuneiden 
aerobisen kunnon tuloksia on esiteltynä taulukossa 4. 
 
TAULUKKO 4. Fyysisen suorituskyvyn testeihin osallistuneiden vastaajien hengitys- ja 
verenkiertoelimistön suorituskykyä mitanneen testin tulokset sukupuolittain kaikille, sekä 




Tarkasteltuna suhteessa kansainvälisesti käytettyihin väestöviitearvoihin ja niistä 
muodostettuun seitsenportaiseen luokitukseen (Shvartz ja Reibold 1990), vastaavat tässä 
tutkimuksessa poliisimiesten tulokset keskimäärin keskinkertaista (luokka 4) tai hyvää 
(luokka 5) kuntotasoa, naisten tulokset vastasivat keskimäärin erittäin hyvää (luokka 6) 
kuntotasoa. 
 
Lihaskunnon toimintaa ja suorituskykyä mittaavissa testeissä tässä tutkimuksessa 
vastaajana olleet miehet ja naiset sijoittuivat viisiportaisessa väestöpohjaisessa 
viitearvoluokituksessa istumaannousutestissä keskimäärin ylimpään luokkaan 
"erinomainen" (Viljanen ym. 1991). Ponnistustestin (staattinen hyppy) osalta miehet 
kuuluivat samassa väestöviitearvostossa keskimäärin keskimmäiseen luokkaan ja naiset 




Toistokyykistystestissä miehet kuuluivat keskimäärin luokkaan hyvä tai erinomainen ja 
naiset luokkaan erinomainen (Aura 1994). 
 
Fyysisen toimintakyvyn testeihin osallistuneiden lihaskuntotestien tulokset 
sukupuolittain kaikille sekä erikseen kenttätyössä ja tutkinnassa oleville on esitelty 
tarkemmin liitteessä (liite 4.) 
 
Fyysisen toimintakyvyntestauksen yhteydessä tutkimuksessa mitattiin osallistujien 
pituus ja paino sekä arviointiin heidän kehonkoostumuksensa (taulukko 5). 
 
TAULUKKO 5. Vastaajien pituus, paino, body mass index ja rasvaprosentti. Taulukossa 








4.3.1 Tilastolliset menetelmät 
 
Aineiston keruun jälkeen koottu määrällinen aineisto on siirretty  
SPSS 21.0 -tilastoanalyysiohjelmaan Työterveyslaitoksen tutkimusryhmässä. 
 
Määrällisen aineiston analysointi tässä tutkimuksessa on tehty tarkastelemalla osioiden 
perusfrekvenssejä ja aineiston normaalijakaumaa. Poliisityön eri tehtävissä ja 
sukupuolten keskinäisessä vertailussa käytettiin ristiintaulukointia (x2- ja Fisherin 
Exact-testit) ja riippumattomien ryhmien T-testiä. Muuttujien välisiä yhteyksiä 
tarkasteltiin Spearmanin ikävakioiduilla korrelaatiokertoimilla. Tilastollisesti 
merkitsevän rajaksi asetettiin p-arvo < 0.05.  
  
Aineiston selkeyttämiseksi on analysointivaiheessa osassa kysymyksistä muodostettu 





4.3.2 Laadullinen analyysi 
 
Tässä tutkimuksessa on kyselyssä mukana olleista avoimista kysymyksistä saatu 
aineisto analysoitu laadullisen tutkimuksen menetelmin. Menetelmänä käytettiin 
induktiivista sisällön analyysiä. 
 
Tällä menetelmällä yritettiin löytää sisällöllisiä tekijöitä poliisien liikunta 
käyttäytymisestä. Analyysissa keskityttiin liikuntaan liittyviin esteisiin osallistua 
työkuntoa ylläpitävään liikuntaan. Samalla pyrittiin saamaan tietoa kohderyhmän omista 
toiveista ja asenteista fyysistä työkuntoa ylläpitävän toiminnan tarpeellisuutta kohtaan 
kuvaamaan vastaajien näkemyksiä poliisien työpaikkaliikunnasta ja sen kehittämisestä. 
 
Avoimien kysymyksien vastaukset eroteltiin taulukoimalla alkuperäisinä lausumina 
yhteiseen tarkasteluun. Sen jälkeen vastauksista etsittiin samankaltaisuuksia. 
Samankaltaiset lausumat luokiteltiin niiden sisällön perusteella eri luokkiin muodostaen 
ylä- ja alaluokat (Kylmä ja Juvakka 2007). 
 
Luokissa olevien lausumien määrät laskettiin ja muutettiin prosenteiksi. Näin saatiin 
muodostettua määrällinen tulos avoimista kysymyksistä. Lisäksi alkuperäisiä lausumia 








5.1 Kyselyyn vastanneiden poliisien liikuntakäyttäytyminen yleisesti  
 
Tässä tutkimuksessa vastaajien päivittäisiä liikuntatottumuksia kartoitettiin 
kokonaisuudessaan työ ja vapaa-aikaa toisistaan erottelematta viidellä eri kysymyksellä 
(tutkimuskysymykset 26–30). Kysyttäessä (kysymys 26) harrastatko säännöllisesti 
urheilua, liikuntaa tai ulkoilua kohottaaksesi kuntoa, valtaosa osallistujista (85 %) 
vastasi harrastavansa liikuntaa säännöllisesti. Tutkittavista kukaan ei ilmoittanut, ettei 
harrasta lainkaan liikuntaa. Toisinaan tai muiden harrastusten yhteydessä liikuntaa 
harrastaa 14 % poliiseista. 
 
Kysyttäessä (kysymys 27) kuinka monena päivänä viikossa olet vapaa-aikanasi 
fyysisesti aktiivinen yhteensä 30 minuutin ajan päivässä (vähintään 10 min jaksoissa) 
siten, että sydämen syke kohoaa ainakin jonkin verran (esim. ripeä kävely, pyöräily, 
puutarhatyöt)? Laske tähän mukaan myös liikunta työmatkoilla. Mieti keskimääräistä 
tilannettasi viimeisen 3 kuukauden ajalta. Poliisit valitsivat yleisimmin vaihtoehdon 
neljänä päivänä viikossa. Vain muutama vastaaja ilmoitti liikkuneensa harvemmin kuin 
yhtenä päivänä viikossa. Kahtena päivänä tai harvemmin liikkui 17 % ja neljänä–
kuutena päivänä liikkui vastaajista valtaosa kaikkiaan 61 %. Hieman yli 20 % 
vastaajista oli fyysisesti aktiivisia ja liikkui päivittäin puolen tunnin ajan 
 
Kysyttäessä (kysymys 28) kuinka monena päivänä viikossa harrastat vapaa-aikanasi 
raskasta, kestävyystyyppistä liikuntaa vähintään 20 minuuttia kerralla niin, että 
hengitys kiihtyy ja sydämen syke nousee selvästi (esim. hölkkä, pyöräily, hiihto, uinti)? 
Kysymyksessä pyydettiin lisäksi laskemaan tähän mukaan myös raskas liikunta 
työmatkoilla sekä miettimään keskimääräistä tilannetta viimeisen kolmen kuukauden 
ajalta. Samoin kuin edellisessä kysymyksessä, poliisit vastasivat yleisimmin valiten 
vaihtoehdon neljänä päivänä viikossa. Kaikkiaan 36 % piti tätä liikuntatottumuksiaan 
parhaiten kuvaavana vaihtoehtona. Hieman vajaat 10 % vastaajista ilmoitti, ettei 
harrasta tämän tyyppistä liikuntaa joka viikko. Kuutena tai seitsemänä päivään sykettä 
ja hengitystä kiihdyttävää kestävyystyyppistä liikuntaa ilmoitti harrastavansa hieman yli 




Kysyttäessä (kysymys 29) monenako päivänä viikossa teet lihaskuntoharjoittelua? 
Tyypillisin vastaaja, hieman vajaat 30 %, ilmoitti harjoittavansa lihaskuntoa kahtena 
päivänä viikossa. Tätä harvemmin lihaskuntoharjoittelua tekevien määrä oli kuitenkin 
yllättävän suuri, kaikkiaan 46 % vastasi yhtenä päivänä tai harvemmin kuin yhtenä 
päivänä viikossa. Yksi vastaajista teki lihaskuntoharjoittelua viitenä päivänä tai 
useammin. 
 
Yhdessä kysymyksistä (kysymys 30) vastaajia pyydettiin valitsemaan kolmeen osioon 
jaetuista annetuista vaihtoehdoista (1−7) parhaiten omaa yleistä fyysisen aktiivisuuden 
tasoaan edellisen kuukauden aikana. Tutkimukseen osallistuneista ainoastaan kuusi 
prosenttia ilmoitti, että ei harrasta säännöllistä vapaa-ajan liikuntaa tai raskaita fyysisiä 
ponnisteluja. Tässä harvalukuisimmaksi jääneiden ryhmässä olevat vastaajat pitivät 
aktiivisuuttaan parhaiten kuvaavina osion yksi vaihtoehtoina kävelyn ja ylimääräisen 
ponnistelun välttelyä (0) ja/tai kävelyä huvin vuoksi sekä liikunnan harrastamista vain 
toisinaan niin että hikoilee ja hengästyy (1). 
 
Kysymyksen toisen osion vaihtoehdot kaksi (2) ja kolme (3) kuvasivat säännöllisesti 
tapahtuvaa vapaa-ajan liikunnan harrastamista tai töiden tekemistä siten, että ne vaativat 
kohtuullista fyysistä ponnistelua. Kuvaavina esimerkkeinä kysymyksessä olivat tarjolla 
golf, voimistelu, keilailu tai puutarhatyöt. Aktiviteettien kestoksi tarjottiin (2) 10−60 
minuuttia viikossa tai (3) yli tunnin viikossa. Kuvatulla tavalla kohtuullista fyysistä 
ponnistelua vaativia töitä ja vapaa-ajan liikuntaa harrasti säännöllisesti yhteensä 14 % 
poliiseista. 
Valtaosa vastaajista, yhteensä 78 %, ilmoitti harrastavansa säännöllisesti kolmannessa 
osiossa kuvatun kaltaista raskasta vapaa-ajan liikuntaa esim. juoksua tai hölkkää, uintia, 
pyöräilyä, soutua tai muuta raskasta aerobisesti kuormittavaa lajia. Osion vaihtoehdot 
(4−6) tarjosivat mahdollisuuden arvioida omaa liikuntaa tilanteeseen, jossa juoksua tai 
rasitukseltaan vastaavanlaista lajia harrastettiin vähemmän kuin 2 km viikossa tai 
vähemmän kuin 30 min (4) porrastettuna seuraavan vaihtoehdon ollessa 2−10 km 
viikossa tai 30−60 min (5) ja vaihtoehdon (6) 10−15 km viikossa tai harrastan 1−3 
tuntia. Tämän tutkimuksen mukaan suurimman 32 % ryhmän muodostivat vastaajat, 
jotka valitsivat osion aktiivisimman vaihtoehdon (7) ja vastasivat harrastavansa juoksua 




5.2 Osallistuminen viikkoliikuntaan, liikuntapäiviin ja kuntokampanjoihin, 
kuntotesteihin sekä teknologian käyttö liikunnan apuna 
 
5.2.1 Viikkoliikuntaan osallistuminen 
 
Työkunnon ylläpitoon määräyksellä osoitettuun kahden tunnin viikkoliikuntaan 
liikuntamahdollisuutta kykenee vastaajista säännönmukaisesti käyttämään erittäin tai 
melko huonosti 33 %, neutraalin vaihtoehdon ”ei huonosti, mutta ei hyvinkään” valitsi 
kaikista vastaajista 18,4 %. Melko hyvin viikkoliikuntaan osallistuneiden ryhmä oli 
vastauksissa suurin 31,6 %. Erittäin hyvin vastauksia oli 16,3 % kaikista vastaajista. 
 
Tehtäväkuvalla on toteutumisen kannalta merkitystä tuloksissa. Tämän tutkimuksen 
tulokset (taulukko 6) osoittavat, että tutkinnassa työskentelevät näyttäisivät kykenevän 
osallistumaan ja hyödyntämään liikuntamahdollisuutta kentällä työskenteleviä 
kollegojaan paremmin. Tutkinnassa kuitenkin löytyi molempia skaalan ääripäiden 
vastauksia kenttää enemmän, 22 % ilmoitti käyttäneensä erittäin hyvin ja 19 % 
tutkinnassa ilmoitti puolestaan erittäin huonosti. 
 
TAULUKKO 6. Arviot siitä, onko käyttänyt viikoittaista kahden tunnin liikuntamahdollisuutta 








5.2.2 Liikuntapäiviin ja kuntokampanjoihin osallistuminen  
 
Kysyttäessä (kysymys 66) onko vastaaja osallistunut edellisen 2 vuoden aikana 
työnantajan järjestämiin liikuntapäiviin tai kuntokampanjoihin vastasi valtaosa (75,5 %) 
näihin osallistuneensa. Verratessa eri tehtävissä toimivia (taulukko 7) käy ilmi, että 
osallistuminen oli vastausten mukaan hieman suurempaa kentällä kuin tutkinnassa. 
Kaikista vastaajista 25 %:a ilmoitti, ettei ollut osallistunut. Molemmissa tehtäväkuvissa 
osallistumattomuus oli varsin tasaisesti jakautunutta ja jäi alle 30 %:n tason. 
 
TAULUKKO 7. Vastausten jakautuminen työnantajan järjestämiin liikuntapäiviin ja 




5.2.3 Kuntotesteihin osallistuminen  
 
Yhdellä kysymyksellä (kysymys 67) kartoitettiin vastaajien osallistumista määräyksellä 
ohjattuun velvoitteeseen osallistua poliisin kuntotestaukseen. Kysymyksessä ei ollut 
rajattu ajanjaksoa, jolloin osallistuminen olisi tullut tapahtua, vaan ylipäätään 
osallistuminen riitti. Tutkimuskyselyn tuloksista selviää, että kaikista vastanneista 
(n=98) seitsemänkymmentäkuusi (76) poliisia vastasi osallistuneensa kuntotestiin. 






5.2.4 Teknologian käyttö liikunnan tukena 
 
Poliisilaitoksella on ollut henkilöstölle työpaikkaliikunnan tukena Kuntovalmentaja – 
sovellus. Kysymyksellä (kysymys 71) selvitettiin ovatko vastaajat käyttäneet tätä 
työnantajan tarjoamaa internetissä toimivaa sovellusta tai muuta vastaavaa 
hyvinvointiteknologia-alan sovellusta fyysisen kunnon ylläpitoon ja 
liikuntaharjoittelunsa apuna. Vastauksista ilmeni (taulukko 8), että vastaajista 
kaksikymmentä (20) oli käyttänyt sovellusta. Suurin osa, hieman yli 
seitsemänkymmentä prosenttia (70 %), vastaajista ei ollut käyttänyt 
hyvinvointiteknologian sovelluksia lainkaan. Tulosten mukaan tutkinnassa 
työskentelevien parissa uuden teknologian mahdollisuus oli otettu käyttöön kentällä 
työskenteleviä useammin. Kentällä työskentelevät sen sijaan olivat käyttäneet muita 
vastaavia tuotteita useammin. 
 








5.3 Liikunnan muodot 
 
Itä-Uudenmaan poliisilaitoksen liikuntaohjelmassa vuosittain vahvistetussa 
liikuntakalenterissa on ollut varsin runsas valikoima liikuntamuotoja, joiden 
harrastamista työnantaja on osaltaan tukenut. Eri lajeja sisältäneellä kysymyksellä 
(kysymys 31) selvitettiin, mitä liikuntamuotoja ja lajeja poliisit ylipäätään harjoittavat. 
Vastauksista tehdystä yhteenvedosta ilmenee (taulukko 9), että poliisien harrastamien 
liikuntamuotojen kirjo on hyvin monipuolinen. Kysymyksessä oli kyllä tai ei - 
vaihtoehdoilla valittujen lajien lisäksi mahdollisuus nimetä vapaasti kaksi jotakin muuta 
kuin valmiiksi nimettyä lajia. Vastaajat ilmoittivat harrastavansa säännöllisesti lähes 
neljääkymmentä (40) erilaista liikunta- ja urheilumuotoa. 
 






Tutkimuksen tulosten perusteella voidaan todeta, että kyselyyn vastanneiden poliisien 
joukossa juoksulenkkeily oli selkeästi suosituin laji. Kaikista vastaajista 75 % ilmoitti 
harrastavansa sitä. Vastaajista 65 % ilmoitti lajikseen kuntosalilla käymisen ja se 
nousikin toiseksi suosituimmaksi. Kolmanneksi suosituin laji oli tässä tutkimuksessa 
pyöräily, jota ilmoitti harrastavansa säännöllisesti 48 % vastaajista. 
 
Tehtävänkuvan mukaisesti tarkasteltuna tuloksista voidaan havaita, että kenttätyötä 
tekevät harrastavat säännöllisesti selvästi enemmän juoksua, kuntosalia, painonnostoa ja 
kamppailulajeja kuin tutkinnassa työskentelevät. Yksikään kentän vastaajista ei ollut 
ilmoituksensa mukaan osallistunut ryhmäliikuntoihin. Tutkinnassa työskentelevät 
vastasivat puolestaan harrastavansa enemmän pyöräilyä, hiihtoa, ohjattua 
ryhmäliikuntaa ja muuta ulkoliikuntaa. 
 
Lajien harrastamista koskevia vastauksia arvioitaessa voidaan havaita, että yksittäisinä 
lajeina salibandy (sähly), jalkapallo, lentopallo olivat suhteellisen vähän harrastettuja 
suosituimpiin liikunnan muotoihin verraten. Kaikkien joukkuepalloilulajien harrastajia 
oli vastaajissa yhteensä noin kaksikymmentäseitsemän (27 %) prosenttia kaikista 
vastaajista. 
 
Suosituinta joukkuepalloilulajia salibandya (sähly) vastaajista harrasti säännöllisesti 
kolmetoista (13) poliisia. Sulkapallo, tennis ja squash mailapeleinä olivat liki yhtä 
harrastettuja kamppailulajien kanssa. Mailapelejä vastaajista harrasti 15 % ja 
kamppailulajeja 16 %. 
 
Poliisien liikunnan harrastuksessa voidaan tämän tutkimuksen tulosten perusteella 
havaita lisäksi eroja harrastamisessa mies- ja naispoliisien välillä lajivalikoimaa 
tarkastelemalla. Kuvioissa 2. ja 3. on kuvattuna lajien harrastuksen jakautumista 
viidessä lajeista yhdistäen muokatuissa lajiryhmissä (kestävyyslajit, lihaskuntoa 










Kuvio 3. Naispoliisien säännöllisesti harrastaman liikunnan harrastajien (n=192) 
jakautuminen lajiryhmittäin. 
 
Tuloksia sukupuolen mukaan tarkasteltaessa ilmenee, että miehet harrastavat naisia 




mailapelejä (tennis, squash, sulkapallo), sählyä ja jalkapalloa. Naiset harrastavat miehiä 
useammin lenkkeilyä, kuntosalia, pyöräilyä, hiihtoa, uintia, lentopalloa, aerobicia sekä 
muuta ohjattua ryhmäliikuntaa. Ainoastaan pieni ryhmä naisista harrasti 
joukkuepalloilua tai yksilölajeina pelattavia mailapelejä, jalkapalloa ei tämän 
tutkimuksen vastaajista pelannut naispoliiseista kukaan. 
 
Liikuntaharjoituskertojen määrien useutta tässä tutkimuksessa selvitettiin kysymällä 
(kysymys 32) kuinka usein keskimäärin poliisit harrastavat jotain mainitsemistaan 
liikuntamuodoista. Hieman yli puolet kaikista vastaajista (52 %) ilmoitti harrastavansa 
liikuntaa 4−5 kertaa viikossa. Kolmesti viikossa liikuntaa harrasti 25 % ja 1−2 kertaa 
viikossa 23 % poliiseista. 
 
Työkuntoa ylläpitävän liikunnan viikoittaiseksi tavoitteelliseksi kestoksi on asetettu 
kaksi tuntia. Tämä on poliiseilla mahdollisuus jakaa useampaan osaan työtehtävien niin 
salliessa. Poliisien tyypillisten liikuntakertojen pituutta kartoitettiin kysymällä (kysymys 
33) kuinka pitkään he harrastivat liikuntaa keskimäärin yhdellä liikuntakerralla. 
Vastaukset osoittivat (taulukko 10) tyypillisen yhden liikuntakerran pituudeksi 
tarjotuista vaihtoehdoista 1−2 tuntia. Vastaajista 57 % valitsi tämän vaihtoehdon. 
Puolesta tunnista tuntiin kestävää liikuntakertaa kuvasi tyypillisimpänä tottumuksenaan 
40 % vastaajista. 
Kentällä tai tutkinnassa työskentelyllä ei ollut juurikaan erottelevaa vaikutusta 
liikuntakerran pituuteen. Mies- ja naispoliisien liikunta oli myös tässä suhteessa 
samankaltaista. Tutkinnassa työskennelleillä naispoliiseilla (kolme vastaajaa) oli jonkin 
verran myös alle puolentunnin pituisia liikuntakertoja. Miehillä ei näitä ollut vastausten 
mukaan lainkaan. 
 







5.4 Esteet työpaikkaliikuntaan osallistumiselle 
 
Taulukossa (numero 11.) on esitetty työpaikkaliikunnan esteistä tehtyyn avoimeen 
kysymykseen (kysymys 65) annettujen lausumien jakautuminen eri luokkiin 
kappalemäärin prosentuaalisesti kuvattuna (n= 137). 
  





Vastaajista enemmistö piti suurimpana esteenään työympäristöönsä liittyviä tekijöitä. 
Itsestä ja työyhteisön taholta tulevat esteet esiintyivät tässä tutkimuksessa seuraavana 
tekijänä määrällisesti toistensa kaltaisina, kutakuinkin yhtä vahvana tekijänä. Muut 
yksittäiset esteet ja viikkoliikunnan sisältö tai käytännön toteutus muodostivat 
vastauksissa pienimmän ryhmän. 
  













Avoimella kysymyksellä pyrittiin saamaan tarkempi käsitys siitä, miten vastaajat 
määrittelevät liikuntaan osallistumisen esteitä. Kysymykseen saatiin vastaukseksi 83 
lausumaa (n=83). Monet annetut vastaukset sisälsivät useita esteitä. Kun lausumia 
luokiteltiin niiden sisällön perusteella, saatiin vastauksia yhdistäviksi luokiksi: 
 
Yläluokat:  
1.työympäristö, 2.työyhteisö, 3.työpaikkaliikunnan toteutukseen liittyvät syyt, 
4.omaehtoiset– itsestä johtuvat syyt ja 5.muut esteet 
 
Alaluokat: 1) kiire, työn hektisyys, resurssit, muu työhön liittyvä syy, asema ja 
työnkuva 2) johtaminen–esimiestyö – organisointi, esimiehen asenne, mahdollistaminen 
− ei varattua aikaa viikkoliikunnalle 3) Liikunnan sisältö, tarjotun liikuntaympäristön 
sisältö ja liikunnan muodot 4) motivaatio/pystyvyys, oma valinta aktiivisuus 5) muut, ei 
erillistä alaluokkaa  
 
Lausumista 33 käsitteli työhön liittyvää kiirettä yhtenä keskeisenä esteenä 
osallistumiselle. 
 
”Työtehtävien hektisyys ja pakottavat kiireet.” (lausuma 7) 
 
”Työkiireet. Ei mikään muu syy.” (lausuma 39) 
 
”Yleisin syy on kiire. Jos ei heti vuoron alussa mene, niin se usein jää, koska keikkaa 
alkaa tulla.” (lausuma 40)  
 
Lausumista 18 vastauksessa viikkoliikuntaan osallistumattomuuteen liitettiin oman 
osaston, kenttä - tai tutkintaryhmän resurssipula. 
 
”Vuorotyö, pienten resurssien takia ei ole voinut mennä liikunnalle.” (lausuma 57) 
 
”Työpaikkaliikuntaa on usein todella hankalaa saada mahdutettua työpäivään. Siihen 





Kaikkiaan 26 vastaajaa piti omaa työtään (työasema, työntehtäväkuva, virka-asema) 
esteenä viikkoliikuntaan osallistumiselle. He kuvailivat vastauksissaan esteiksi 
henkilökohtaisia työtehtäviään, virka-asemaansa, työnsä luonnetta ja työaikojaan 
sellaisiksi, ettei viikkoliikuntaan osallistuminen ollut heille mahdollista. 
 
”Nykyiset päällystötehtävät ovat melkoisen työaikaa sitovia, viikkoliikunnan käyttö on 
siksi ollut viime aikoina vajavaista. Muista työtehtävistä olen päässyt melko hyvin 
irtautumaan viikkoliikuntaan, työpisteeni henkilöstötilanteesta tosin riippuen.” 
(lausuma 15) 
 
”Tilannekeskuspäivystäjänä olen usein vuorossa yksin, silloin ei ole mahdollisuutta 
liikkua työaikana.” (lausuma 86) 
 
Yhteensä kahdeksan vastaajaa ilmoitti osallistumisensa esteeksi esimiehen asenteen ja 
negatiivisen suhtautumisen viikkoliikuntaan osallistumista kohtaan. 
 
”Esimiesten erilainen suhtautuminen” (lausuma 26) 
 
”Kunhan lähimmät esimiehet olisivat hyvällä asenteella, niin osallistuminen olisi 
reilassa, suhtautumiset vaihtelevat rajusti ja eri työpisteissä on erilaiset mahdollisuudet 
- asiakaspalvelu, miehitys jne. Ryhmänjohtajien asenne tärkein.” (lausuma 47) 
 
Lausumissa 14 vastaajaa ilmoitti, että eivät olleet päässeet osallistumaan 
viikkoliikuntaan, koska heille ei ollut siihen mahdollisuutta. Vastausten mukaan 
viikkoliikuntaan ei ollut päästy, vaikka olisi itse halunnut. 
 
”Aina ei ole annettu kyseistä mahdollisuutta. Jos viikolta se jää pois, sitä ei myöskään 
myöhemmin korvata.” (lausuma 37) 
 
”Ei ole mahdollisuutta käyttää! Pienet asemat eivät ole tasavertaisia isojen asemien 





Lausumissa viisi vastaajaa piti järjestetyn viikkoliikunnan tarjontaa tai sisältöä 
sellaisena, että se oli toteutukseltaan este osallistumiselle. Työpaikkaliikunta ei ollut 
sopivaa hänelle tai mahdollistanut muilta ominaisuuksiltaan (muun muassa aikataulu, 
sijainti) osallistumista. 
 
”Omat tottumukset ristiriidassa mahdollisuuksiin toteuttaa liikuntaa työpaikalla - 
Vaatteiden ja varusteiden, matkojen vaihtorumba…” (lausuma 72) 
 
Lausumista 12 kuvasi esteenä liikuntaan osallistumattomuuteensa itsestä johtuvaa 
laiskuutta, jaksamista, motivaation puutetta, omaehtoisista syistä ei saatu itseään 
liikkeelle. 
 
”oma saamattomuus/jaksamattomuus asiassa” (lausuma 43) 
 
”Laiska mikä laiska! Työpaikkaliikkumattomuudestani huolimatta kuntotestit ovat 
toistaiseksi kuitenkin sujuneet peräti kelvollisesti” (lausuma 81) 
 
Lausumissa seitsemän vastaajaa asetti tekemänsä työn ja töihin liittyvät asiat niin 
tärkeiksi, että ne muodostuivat esteeksi käyttää lainkaan aikaa viikkoliikuntaa. Useissa 
vastauksissa todettiin, että työt odottavat. 
 
”Ehdin liikkua erittäin hyvin vapaa-ajallani, joten omavalintaisesti olen halunnut 
keskittyä työaikana vain työn tekemiseen. Toisaalta järjestettyihin jumppiin ei 
aikatauluni ole useasti sopinut.” (lausuma 38) 
 
”Uusi työnkuva, joten en ole halunnut keskeyttää oppimistani ja olen pitänyt työntekoa 





Lausumien viisi vastaajaa tunsivat huonoa omatuntoa, jos menee liikkumaan. Vastaajat 
kokivat esteeksi sen jos muut joutuvat silloin venymään töissään ja tekemään enemmän 
töitä. Työkaverien vuoksi luovuttiin omasta osallistumisesta ja siitä muodostui este 
itselle. 
 
”En ole kehdannut jättää työkaveria yksinään voidakseni käydä esim. poliisiaseman 
punttisalilla.” (lausuma 29) 
 
”Tulee huono omatunto, kun lähtee jumppaamaan ja "muut" jäävät tekemään töitä.” 
(lausuma 56) 
 
Kaikkiaan yhdeksässä vastauksessa tuotiin esille jokin muu este. Useimmin tässä 
ryhmässä esiintyi (4 lausumaa) toteamus, että vastaaja liikkui jo vapaa-ajallaan niin 
paljon, että ei ollut tarvetta osallistua viikkoliikuntaan työpaikalla. Muina syinä olivat 
muun muassa oma sairaus, vamma ja perhe-elämän tilanteeseen liittyvä muutos. 
 
”Liikun vapaa-aikana muutenkin paljon ja toisaalta työtehtävät ovat sellaiset, että ei 





5.5 Poliisien työpaikkaliikuntaan liittyvät odotukset ja toiveet sekä 
kehitysehdotukset 
 
5.5.1 Odotukset ja toiveet  
 
Taulukossa (numero 12) on esitetty poliisien fyysisen kunnon kohottamiseksi ja 
toimintakyvyn ylläpitämiseksi esittämien toiveiden jakautuminen avoimeen 
kysymykseen annettujen lausumien mukaisesti eri luokkiin kappalemäärin kuvattuna 
(n= 133) 
 
TAULUKKO 12. Toiveiden jakautuminen toiminnan eri osa-alueille sekä nykytilaan 




Vastaajista enemmistö kohdisti toiveita liikuntatoiminnan sisältöön ja toteutukseen. 
Vastaajista huomattavan suuri osa antoi työnantajalle positiivista palautetta. Vallinnut 
tilanne oli heidän odotuksiaan vastaava. Lähes yhtä useissa vastauksissa esitettiin 
toiveita terveyspalvelujen muodossa toteutettavaksi. Muiden toiveiden ryhmä yhdessä 





Avoimella kysymyksellä (kysymys 61) pyrittiin löytämään tarkempi käsitys siitä, 
millaisia toiveita vastaajilla työnantajan heille järjestämää toimintaa kohtaan on. 
Kysymykseen saatiin vastaukseksi 85 lausumaa (n=85). Monet annetut vastaukset 
sisälsivät useita toiveita. 
 
Kun lausumia luokiteltiin niiden sisällön perusteella, saatiin vastauksia yhdistäviksi 
luokiksi: 
 
Yläluokat: 1. Nykytila vastaa toiveita 2. liikunnan toteutus ja sisältö 3. 
liikuntaympäristö 4. terveyspalvelut 5. muut toiveet  
 
Alaluokat: 1) vastaajat olivat tyytyväisiä, ei lisätoiveita 2) parempi mahdollisuus 
viikkoliikuntaan, lisäystä liikuntaan, tietty liikuntalaji tai – muoto, ohjausta 
harjoitteluun ja liikuntaan 3) laitteet, tilat, liikuntaympäristöt 4) fysioterapia, hieronta, 
ergonomia 5) esimiehen-työyhteisön tuki, liikuntasetelit, viestintä, ravinto ja päihteet, 
kuntotestaus 
 
Lausumissa 21 vastaajaa ilmoitti olevansa tyytyväisiä nykyiseen tarjontaan. Useissa 
vastauksissa poliisit antoivat positiivista palautetta nykyisen muotoisesta toiminnasta. 
Heistä monet ilmaisivat vastauksissa varsin yksiselitteisesti, että heillä ei ollut 
lisätoiveita. 
 
”Työnantaja järjestää tälläkin hetkellä kuntopiirejä ym. viikoittain. Olen tyytyväinen 
em. eikä muita toiveita ole.” (lausuma 8) 
 
”Työpaikallamme fyysisen kunnon ylläpitämisestä ja fyysisen kunnon kohottamisesta on 
huolehdittu hyvin. Tähän asiaan ei ole mitään lisättävää eikä toivottavaa.” (lausuma 
33) 
 






Lausumissa 21 vastaajaa yhdistivät kysymyksen suoraan kahden tunnin 
viikkoliikuntaan. He toivat esille toiveenaan, että mahdollisuus osallistua tulisi olla 
säännöllinen ja sen tulisi toteutua paremmin. Liikuntaa toivottiin yleisesti lisättävän 
useissa vastauksissa (kuusi lausumaa) toimintakyvyn ylläpitämiseksi. 
 
”Liikuntaa työajalla, nykyinen 2h/vkossa on erittäin hyvä etuus, mutta pitäisi myös olla 
mahdollisuus joka viikko käyttää tämä! Työyhteisön yhteisiä liikuntapäiviä voisi olla 
enempikin.” (lausuma 27) 
 
”Työajan käyttö liikuntaan toteuduttava (2h) viikko. Tällä hetkellä ei toteudu.” 
(lausuma 83) 
 
”Melkeinpä minkälainen liikunta tahansa, kunhan sitä olisi useammin!” (lausuma 22) 
 
Lausumissa kuusi vastaajaa toivoi itsepuolustuslajien harjoittelua työpaikkaliikunnan 
osaksi. Samoin kuudessa vastauksessa toivomukset kohdistuivat uintiin 
työpaikkaliikunnan lajina. 
 
”Itsepuolustuslajit palvelisivat kunnon kohoamista ja työstä suoriutumista. Työaikojen 
takia harrastaminen on lähes mahdotonta. Mahdollisuus pitäisi olla työaikana.” 
(lausuma 68) 
 
”Poliisilaitos tukee monia liikuntamuotoja. Vantaan kaupunki poisti poliiseilta ilmaisen 
uimahallin käyttöoikeuden. Edellä mainituin perustein poliisilaitos voisi jatkossa 
kustantaa uintiliput työntekijöilleen.” (lausuma 12) 
 
Lausumien 14 vastaajaa toivoi ohjelmaan muita yksittäisiä erilaisia urheilu- tai 
liikunnanmuotoja. Osa näistä on sisältynyt liikuntaohjeen mukaisesti poliisilaitoksen 
tarjontaan. Tässä lausumien ryhmässä oli mukana muun muassa toivomus kuntopiirien 
järjestämisestä (neljä lausumaa).  
 





”Kuntopiirityylistä, kokonaisvaltaista ja ylläpitävää toimintaa.” (lausuma 16) 
 
Lausumien 18 vastauksessa toivottiin yleisesti liikunnanohjausta työpaikkaliikuntaan. 
Ohjausta tarvittiin vastaajien toiveissa muun muassa kuntosalille, venyttelyyn ja 
liikuntatunnille. Lisäksi odotettiin ohjausta harjoitusohjelmien laadintaan sekä kunto-
ohjelmiin ja liikunnan seurantaan. 
 
”Ohjausta oikeanlaiseen harjoitteluun sekä aerobiselle puolelle, että lihaskunnon 
kehittämiseen.” (lausuma 49) 
 
Kuntosaliohjaajaa, joka tekisi ohjelman kuntosalillemme. Nykyiset jumpat ovat 
erinomaisia! (lausuma 52) 
 
Lausumien kahdeksassa vastauksessa poliisit esittivät yleisesti toiveita, jotka 
kohdistuivat liikuntaympäristöihin. Vastaajat toivoivat työnantajan pitävän liikuntatilat 
(muun muassa tatami-kuntosali) ja tiloihin hankitut välineet hyvässä kunnossa. 
Työnantajalle esitettiin uudeksi laitehankinnaksi juoksumattoa. 
 
”Pidetään talon liikuntapaikat, esim. punttisali kunnossa.” (lausuma 8) 
 
Lausumien 17 vastauksessa fyysisen kunnon ja toimintakyvyn ylläpitämiseksi toivottiin 
fysioterapiaa, hierontaa ja kehonhuoltoa. Useissa lausumissa olivat samalla kertaa 
toiveena fysioterapia ja hieronta (kahdeksan lausumaa). Tässä luokittelun ryhmässä 
(Terveyspalvelut) kolme vastaajaa toi esille vastauksissaan toimintakykyä ylläpitävänä 
toiveenaan lisäksi työvälineiden ja työpisteiden paremman ergonomian. 
 
”Liikkuvuusharjoituksia. - yhteisiä liikuntapäiviä - yksilöllistä fysioterapiaan liittyvää 
opastusta - hierontaa ja lihashuoltoa” (lausuma 24) 
 
”Fysioterapiaa tarvittaessa ja varhainen puuttuminen esim. selkävaivoihin. 
Työvälineiden ergonomiaan voisi panostaa enemmän; tietokonepisteet, auton penkit, 





5.5.2 Liikunta ja kuntotestaus palautteet sekä kehitysehdotukset 
 
Avoimella kysymyksellä (kysymys 72) pyrittiin selvittämään tarkempi käsitys siitä, 
millaisia kehitysehdotuksia vastaajilla on työnantajan heille järjestämää 
liikuntatoimintaa ja kuntotestausta kohtaan. Samalla kysyttiin palautteen saamiseksi, 
mikä on toiminut hyvin ja mihin vastaajat ovat olleet tyytyväisiä.  Kysymykseen saatiin 
vastaukseksi 57 lausumaa (n=57). Monet annetut vastaukset sisälsivät useita 
kehitysehdotuksia ja palautteita. 
 
Kun lausumia luokiteltiin niiden sisällön perusteella, saatiin vastauksia yhdistäviksi 
luokiksi: 
 
Yläluokat: 1. palaute työnantajalle 2. kehittämistoiveet 3. muut ideat 
 
Alaluokat: 1) palaute työnantajalle, positiivinen palaute, negatiivinen palaute  
2) Liikuntatoiminta; kehitysehdotuksia ja liikuntatoiminta ei kehitysehdotuksia, 
Kuntotesti: kehitys toiveita - ehdotus ja ei osannut sanoa kehitettävää tai ei ollut testattu 
määräyksen mukaisesti 
 
Kahdessakymmenessäneljässä (24) annettiin työantajalle positiivista/myönteistä 
palautetta. Liikuntamahdollisuuksia pidettiin hyvinä ja kymmenessä lausumassa niitä 
pidettiin jopa Vantaalla erinomaisina. Kuntotestaus sai hyvää palautetta yhdeksässä 
vastauksessa. Testiä pidettiin toimivana ja kannustavana. 
 
”Olen ollut tyytyväinen työajalla järjestettyyn liikuntamahdollisuuteen ja ohjattuun 
liikuntaan. Kuntotestaukset ajoittain koen myös tarpeellisiksi, ne tsemppaavat” 
(lausuma 50) 
 






Kahdeksassa vastauksessa saivat hyvää palautetta kuntosali (kaksi lausumaa) 
liikuntapäivät (kolme lausumaa) sekä ohjatut jumpat (kaksi lausumaa) ja verkossa 
toimiva Kuntovalmentaja (yksi lausuma). 
 
”Liikuntapäivät ovat olleet hyvin järjestettyjä.” (lausuma 17) 
 
”Vantaalla ilmaiset jumpat (kahvakuula, kuntopiiri, keskivartalo yms.) on tosi hyviä.” 
(lausuma 18) 
 
Negatiivista palautetta testeistä tai liikuntatoiminnasta työnantajalle vastaajat antoivat 
kolmessa lausumassa. Kuntotestiä pidettiin liian suppeana, uimahallilippujen 
maksukäytännön muuttuminen oli koettu taloudellisesti epäedulliseksi, mikä oli 
vähentänyt käyntejä. Viikkoliikuntaan osallistumista oli esimiehen taholta pidetty 
epäsuotavana ja kannustus sekä mahdollisuus osallistua ei ollut vastannut työntekijän 
odotuksia. 
 
”Työajan käyttäminen työkyvyn ylläpitämiseen (ns. viikkoliikunta) on esimiesten taholta 
"kieroon katsottavaa" toimintaa. Sitä ei kielletä, mutta siihen harvoin kannustetaan.” 
(lausuma 25) 
 
Yhteensä kolmekymmentäkaksi 32 vastausta sisälsi kysymyksessä tiedusteltuja toiveita 
ja odotuksia liikuntatoiminnan kehittämiseen liittyen, kuntotestin osalta työnantajalle 
esitettiin toiveita 21 lausumassa.  
 
Lausumien seitsemässä vastauksessa korostettiin ja toivottiin työantajalta vahvaa 
sitoutumista viikkoliikunnan toteuttamiseen. Mahdollisuus osallistumiseen olisi 
varmistettava ja useammassa vastauksessa tuotiin esille toivomus, että työkuntoa 
ylläpitävä liikunta olisi enemmän velvollisuuden luonteinen. 
 






Lausumien kuudessa vastauksessa toivottiin viikkoliikunnan kehittämiseksi parempaa 
suunnittelua ja esitettiin toimintaan varattavan ajan merkitsemistä työvuorosuunniteluun 
nykyistä selkeämmin. Vastauksissa toivottiin lisäksi muun muassa joustavuutta 
ajankäyttöön, esimerkiksi yövuoroissa tulisi päästä tilaisuuden tulleen paremmin 
toteuttamaan liikuntaharjoittelu. 
 
”Mahdollisuus käyttää viikoittainen liikunta tulisi turvata toimipisteestä riippumatta, 
esim. työvuoron yhteyteen merkittävällä ajalla tähän käyttöön.” (lausuma 14) 
 
”viikkoliikunta voitaisiin ainakin kentän osalta ottaa huomioon jo 
työvuorosuunnittelussa, koska muuten se on aina kiinni niin monesta asiasta (resurssit, 
esimies, oma valmius, muut halukkaat jne..)” (lausuma 43) 
 
”Kaltaiseni "työaikana liikkumattomat" pitäisi aktivoida tuolle parituntiselle 
viikkoliikunnalle, vaikka lievällä pakolla painottamalla liikkumisvelvollisuutta. Minun 
kaltaisiini voisi tehota persoonakohtainen viikkoliikunnan 
ENNAKKOSUUNNITTELU.” (lausuma 54) 
 
Lausumien yhdeksässä vastauksessa toivomuksena oli liikunnan pitäminen 
monipuolisena. Lajivalikoiman monipuolisuutta tuotiin esille viidessä lausumassa. 
Toivomuksena oli muun muassa saada päivitettyä tarjolle liikuntalajeja, jotka tukevat 
poliisityötä. 
 
Lajeja voisi päivittää. Voisivat olla enemmän sellaisia, jotka tukisivat työtä. (lausuma 
26) 
 
Vastaajista neljä toivoi liikuntaan liittyen enemmän aktivointia, myönteistä asennetta ja 
kannustavaa motivointia. 
 
”Itse olen kuitenkin erittäin laiska liikunnan suhteen pois lukien hyötyliikkuminen. 
Entisenä aktiiviliikkujana kaipaisin jotain sysäävää voimaa, jotta saisin aktivoitua 




se ei olekaan yksiselitteinen asia ratkaistavaksi. En varmaan "paini" ongelman kanssa 
yksin...” (lausuma 13) 
 
Muissa liikuntaan liittyneissä lausumissa (6 lausumaa) tuotiin esille kehitystoiveina 
liikunnan ohjaus, liikuntamyönteinen viestintä ja liikuntasetelit sekä liikuntaa lisäävät 
työnantajakohtaiset sopimukset yksityisten liikuntapalvelujen tuottajien kanssa. 
 
”Monipuolisia mahdollisuuksia urheilulajeihin tutustumisiin ja lajiohjausta lisää. 
Liikuntaseteleitä työntekijöille, esim. ulkopaikkakunnalla asuva ei saa käytettyä 
uimahallietua Vantaalla.” (lausuma 56) 
 
Lausumissa yhdeksän vastaajaa toivoi kuntotestien olevan säännöllisempiä ja niitä tulisi 
tehdä heidän mielestään nykyistä useammin. 
 
”Kerran kahdessa vuodessa tai harvemmin ei kannusta harjoittelemaan. Seurannan 
tulisi mielestäni olla aktiivisempaa.” (lausuma 24) 
 
Lausumista kaksi vastaajaa kaipasi testin yhteyteen ohjeita, miten kuntoa kehitetään ja 
neljässä lausumassa toivottiin testistön liikkeitä osin muutettavaksi. Vastauksissa 
toivottiin lisäksi nykyistä kattavampaa lihaskuntotestiä. Kaksi vastaajaa mainitsi 
lausumissaan, että ikäerot tulisi huomioida myös testiliikkeiden sisällössä. Kolmessa 
lausumassa luokitteluryhmän vastauksissa tuotiin esille viitearvot, testien liittyminen 
poliisityön työturvallisuuteen ja työnkuvaan. 
 
”Kuntotestaus on toiminut hyvin. Kuntotestauksen tulokset antavat hyvän kuvan sen 
hetkisestä kunnosta, mutta olisi hyvä, jos testin jälkeen saisi jonkunlaisen räätälöidyn 
ohjelman/suosituksen kunnon ylläpitämiseksi/parantamiseksi.” (lausuma 46) 
 
”Lihaskuntotestejä voisi jotenki kehittää!? Eri- ikäisille voisi olla jotenkin erilainen 
testi... on se eri onko 20v vai kohta eläkkeelle pääsemässä, vaikka ikä siinä 





”Lihaskunnon mittaus mielestäni liian suppea. Ei mittaa mielestäni mitään.”(lausuma 
44) 
 
”Kannustavaa ja motivoivaa - Vertailukelpoisia tuloksia omaan viiteryhmään 
verrattuna - Nykyaikaisia ja luotettavia testejä - Laitoksen johtoajatukseen kuuluvia - 
Työturvallisuusnäkökulman huomioiminen” (lausuma 48) 
 
Vastausten yhdeksässä lausumassa poliisit totesivat, ettei heillä ollut toivetta tai 
tietämystä miten liikuntatoimintaa (kaksi lausumaa) tai kuntotestausta (seitsemän 
lausumaa) tulisi kehittää. Vastauksista ilmeni, että hankkeeseen osallistuneista 
seitsemän vastaajaa oli osallistunut omalla virkaurallaan vain kerran kuntotestiin tai ei 
ollenkaan. Koska testi oli heille osalle käytännössä tuntematon (neljä lausumaa) he 
ilmoittivat, etteivät osanneet ottaa kantaa sisältöön tai esittää odotuksia kuntotestin 
kehittämiseksi. 
 
”En tiedä kuinka usein testit tulisi järjestää, mutta minua ei ole ainakaan kertaakaan 
Vantaalla olon aikana testattu. Testit tulisi järjestää joka toinen vuosi ja kaikkien tulisi 
osallistua jotta tiedostaisivat oman kuntonsa tason.” (lausuma 57) 
 
”Kuntotestausta poliisiorganisaatiossa on itselleni viimeisen 6 vuoden aikana tehty 
kerran. Enkä edes muista milloin ja mitä siinä testattiin, joten en voi kommentoida mitä 
siinä olisi parannettavaa.” (lausuma 59) 
 
Muita kehitysehdotuksia sisältäneitä lausumia oli viisi. Lausumista kahdessa vastaajat 
toivat esille toiveen, että hyvä kuntotaso tulisi huomioida jollain tavoin palkkauksessa, 
mikä toisi motivaatiota kunnon ylläpitoon. 
 
Toivoisin hyvän työkunnon saavuttamisen ja ylläpitämisen huomioitaisiin samalla 






5.6 Asenteet fyysistä työkuntoa ylläpitävän liikunnan tarpeellisuutta kohtaan  
 
Asenteita kartoitettiin kyselyssä kolmella kysymyksellä, joissa oli mahdollisuus 
arvioida omaa mielipidettään suhteessa esitettyyn väitteeseen viidellä eri vaihtoehdolla, 
jotka vaihtelivat täysin eri mieltä ja täysin samaa mieltä asteikolla (taulukot 13 ja 14 ). 
 
Vastaajille esitettiin ensimmäisenä (kysymys 60) väite: 
”Poliisin työssä tarvitaan fyysistä toimintakykyä ja fyysistä kuntoa kohottavaan 
toimintaan on tarvetta.”  
 
TAULUKKO 13. Vastausten jakautuminen fyysistä toimintakykyä ja fyysistä kuntoa 
kohottavan toiminnan tarpeeseen poliisityössä, kaikilla vastanneilla sekä erikseen kenttätyössä 




Vastaajien vallitseva yksimielisyys tarpeesta oli vastausten perusteella selkeä. Täysin eri 
mieltä oli ainoastaan kaksi prosenttia vastaajista. Jokseenkin eri mieltä vaihtoehtoa ei 
valinnut kukaan ja ainoastaan yksi vastaaja ei osannut sanoa, mitä mieltä oli. 
Enemmistö poliiseista 89 % oli väittämän kanssa täysin samaa mieltä, että poliisit 
tarvitsevat fyysistä toimintakykyä ja fyysistä kuntoa kohottavaa toimintaa. Jokseenkin 
samaa mieltä oli 8,2 % vastaajista. Yhdistettynä samaa mieltä osoittavat luokat käy ilmi, 
että kaikista vastaajista 97 % näkee toiminnan tarpeellisena. 
Kentällä työskentelevät (95 %) pitävät toimintaa vielä tutkintaa (85 %) hieman 







Vastaajille seuraavaksi esitetyssä (kysymys 62) arvioitiin kantaa väitteeseen: 
”Poliisien fyysinen toimintakyky säilyy hyvänä läpi työuran ilman erityistä harjoittelua, 
enkä näe tarvetta työnantajan järjestämään toimintaan.” 
 
TAULUKKO 14. Vastausten jakautuminen, väitteeseen fyysisen toimintakyvyn säilymisestä 
työuralla ilman harjoittelua ja työnantajan toimia, kaikilla vastanneilla sekä erikseen 




Vastaajien arviot toimintakyvyn säilymisestä työuralla olivat ilman harjoittelua pääosin 
(78 %) täysin eri mieltä väitteen kanssa. Näkökulman vaihtaminen edellisen väitteen 
suhteen ei muuttanut vastausten yhteneväisyyttä.  
Jokseenkin eri mieltä asiasta oli hieman vajaat 20 % vastaajista, kaikki tämän arvion 
esittäneet olivat kentällä työskenteleviä. Jokseenkin samaa mieltä vaihtoehtoa ei 
valinnut kukaan, ja ainoastaan yksi vastaaja ei osannut sanoa, mitä mieltä oli.  
 
Täysin samaa mieltä väitteen kanssa oli ainoastaan kaksi prosenttia vastaajista. Fyysisen 






Viimeisen asenteita kartoittaneen (kysymys 63) kysymyksen väitteenä oli: 
”Poliisien tulee huolehtia fyysisen suorituskykynsä ylläpitämisestä ja parantamisesta 
vain vapaa-aikanaan. Työaikaan ei tarvitse sisällyttää liikuntaa.” 
 
TAULUKKO 15. Vastausten jakautuminen, poliisien tulee huolehtia fyysisen suorituskykynsä 
ylläpitämisestä ja parantamisesta vain vapaa-aikaan. Työaikaan ei tarvitse sisällyttää liikuntaa, 




Arviot olivat aiempien väitteiden tapaan yhteneviä. Tutkimukseen osallistuneista 
poliiseista 95 % vastasivat olevansa täysin eri mieltä (81 %) tai jokseenkin eri mieltä 
(13 %), mielipiteet ovat vahvasti samansuuntaisia. Kentällä työskentelevät ovat 
väitteestä tutkinnassa työskenteleviä hieman yksimielisemmin täysin eri mieltä. 
Arviossaan epävarmojen en osaa sanoa - vastaajien määrä oli aiempien kysymysten 
tapaan hyvin alhainen, vain kaksi vastaajaa. 
 
Ainoastaan kolmen tutkinnassa työskennelleen vastaajan arvion mukaan työaikaan ei 
ole tarpeen liikuntaa sisällyttää. Fyysisen suorituskyvyn ylläpitäminen ja parantaminen 








6.1 Tulosten pohdinta 
6.1.1 Poliisien liikunta 
 
Tässä tutkimuksessa saatiin kokonaisvaltaista tietoa poliisien liikuntakäyttäytymisestä 
yleisellä tasolla erottelematta erikseen vapaa-ajan- tai työpaikkaliikuntaa. Valtaosa 
poliiseista (85 %) vastasi harrastavansa liikuntaa säännöllisesti. Tutkittavien joukossa ei 
ollut sellaisia poliiseja, jotka eivät vastanneet harrastavansa lainkaan liikuntaa ja vain 
muutama vastaaja kertoi liikkuvansa harvemmin kuin yhtenä päivänä viikossa. 
Vastaajista neljänä–kuutena päivänä liikkui noin kuusikymmentä prosenttia (61 %). 
Lähes neljännes vastaajista oli fyysisesti aktiivinen ja liikkui päivittäin puolentunnin 
ajan. 
 
Tulosta voidaan pitää positiivisena ja parempana kuin aiemmin poliisien liikuntaa 
selvittäneissä tutkimuksissa. Soinisen (1995) väitöskirjatutkimuksessa isojen 
kaupunkien poliisilaitosten vähintään kolme kertaa viikossa liikuntaa harrastaneiden 
poliisien osuus vaihteli vain 31–46 % välillä. Sörensenin 15 -vuotisen 
seurantatutkimuksen (2008) alkuvaiheessa liikunnan suhteen passiivisten poliisien 
määrä oli jopa 57 % ja kuntoliikuntaa edellisen vuoden aikana lainkaan harrastaneita oli 
peräti 20 %. Kansainvälisissä tutkimuksissa liikkumattomuus on ollut poliisien 
keskuudessa myös tämän tutkimuksen aineistoon verrattuna yleisempää. Esimerkiksi 
Australialaisten poliisien (n=852) terveyttä ja elintapoja kartoittaneessa tutkimuksessa 
21 % poliisimiehistä ja 24 % poliisinaisista, ilmoitti että eivät harrasta lainkaan 
liikuntaa. (Richmond 1998) 
 
Tutkimukseen osallistuneilla poliiseilla liikunta oli vastausten mukaan intensiteetiltään 
varsin usein kuormittavaa. Tämä on myönteinen tulos ajatellen liikunnan mahdollisia 
vaikutuksia kunnon ylläpitämiseksi tai sen kohottamiseksi. Jonkin verran sydämen 
sykettä kohottavaa fyysistä aktiivisuutta 30 minuutin ajan tai selvästi hengitystä sekä 




harjoittaneensa useimmat poliisit (61 % ja 36 %) viimeisen kolmen kuukauden aikana, 
keskimäärin neljänä päivänä viikossa. 
 
Työkuntoa ajatellen positiivinen havainto on, että vastaajien joukossa oli suhteellisen 
suuri osa (yli 20 %) sellaisia poliiseja, jotka olivat päivittäin fyysisesti aktiivisia ja 
liikkuivat yli puolentunnin ajan siten, että syke kohosi. Lähes vastaavan suuruinen 
osuus vastaajista harrasti vähintään 20 minuuttia kuormittavampaa kestävyysliikuntaa 
viidestä–seitsemään päivänä viikossa. Suomalaisten aikuisten liikuntaa 
kiihtyvyysanturilla selvittäneessä tutkimuksessa (Husu ym. 2014) käy ilmi, että vajaa 
neljännes osallistujista täytti kestävyysliikunnan terveysliikuntasuosituksen eli liikkui 
vähintään kolme kertaa viikossa ainakin 10 minuuttia kerrallaan reippaasti yhteensä 
ainakin 150 minuuttia tai rasittavasti yhteensä vähintään 75 minuuttia. Tämän 
tutkimuksen poliisit liikkuvat saadun tuloksen perusteella varsin aktiivisesti ja 
valtaosalla myös terveysliikunnan suositukset täyttyivät. 
 
Lihaskuntoharjoittelun määrää kysyttäessä tyypillisin vastaus oli kahtena päivänä 
viikossa. Tuloksissa korostuikin vain kerran viikossa tai harvemmin 
lihaskuntoharjoittelua tekevien poliisien määrä (46 %). Huomioiden ammatin 
vaatimukset ainoastaan kerran viikossa lihaskuntoa harjoittavien osalta tulos osoittaa 
toivomisen varaa. Yli viitenä päivänä viikossa tapahtuva lihaskuntoharjoittelu oli 
vastaajien piirissä erittäin harvinaista. 
Lihaskuntoharjoittelun osalta samansuuntainen ilmiö on todettu väestötason 
tutkimuksissa. Maan kattaneessa kyselytutkimuksessa vuonna 2010 noin puolet liikkui 
kestävyyskunnon kannalta riittävästi, mutta lihaskuntosuosituksen täytti vain murto-osa 
työikäisistä. Työikäisten tulisi yleisesti lisätä erityisesti lihaskunnon harjoitusta. (Husu 
ym. 2011) 
 
6.1.2 Osallistuminen ja esteet  
 
Tutkimuksen tavoitteena on kuvata poliisien liikuntakäyttäytymistä tarkastelemalla 
vastaajien osallistumista työkuntoa ylläpitävään liikuntaan ja muihin keskeisiin 




Tämän tutkimuksen tuloksista voi päätellä, että mahdollisuuden poliiseille varattuun 
viikoittaisen kahden tunnin liikuntaharjoittelun hyödynsi työkuntonsa ylläpitämiseksi 
kaikista vastaajista lähes puolet melko hyvin tai erittäin hyvin. Tutkinnassa 
työskennelleet poliisit olivat pääosin aktiivisempia ja käyttivät viikkoliikunnan 
säännöllisemmin. Toisaalta tutkijoiden joukossa oli puolet enemmän vastaajia, jotka 
olivat käyttäneet viikkoliikunnan erittäin huonosti. Melko huonosti tai erittäin huonosti 
työkuntoa ylläpitävää liikuntaan osallistuneiden vastaajien määrä kokonaisuudessaan oli 
varsin suuri. Käytännön toteutus ei vastausten mukaan ole ollut yhdenmukaista.  
 
Tämän tutkimuksen tulokset vahvistavat aikaisempia tutkimushavaintoja. Suhosen ja 
Turkin (1998) sisäasiainministeriön poliisiosaston liikuntaohjeen toteutumista maan eri 
poliisilaitoksilla selvittäneen opinnäytetyön tulosten mukaan viikkoliikunta oli ollut 
satunnaista ja poliiseista 20 % ei ollut osallistunut siihen lainkaan. Erosen (2001) 
tutkimuksessa osallistuneiden määrä vaihteli 65 % − 84 % ja kokonaan viikkoliikunnan 
laiminlyöneiden määrä oli 10 %. 
 
Itä-Uudenmaan poliisilaitoksen työhyvinvointitutkimuksissa (Konttinen ja Ranta 2004) 
vajaat puolet käytti mahdollisuuttaan kahden tunnin viikkoliikuntaan. Halmeen (2005) 
tutkimuksessa kentällä työskennelleistä hälyttävän iso osa (84 %) ilmoitti osallistuvansa 
tähän huonosti ja ainoastaan (3 %) hyvin. Rikostutkijoiden osallistuminen oli 
tasaisempaa, heistä viikkoliikuntaan osallistui hyvin 49 % ja huonosti 40 %. Epäsuhta 
tähän tutkimukseen verraten on tuolloin ollut tehtäväkuvien välillä räikeämmin 
ristiriidassa. Tilanteen voidaan päätellä tämän tutkimuksen perusteella tasoittuneen. 
 
Poliisin tulostietojärjestelmä PolStat ja työajanhallinnanjärjestelmä TAIMI ovat 
sisältäneet tilastoja ja tulossuunnittelun tunnuslukuja sekä henkilöstöhallinnon 
työaikatietoja. Poliisihallituksen tarkastuksesta ilmenee, että työhyvinvointiin ja 
liikuntaan käytettyjä työaikoja ei ole kaikilla poliisilaitoksilla seurattu ja seuranta on 
ollut liian yleisellä tasolla. (Poliisihallitus 2013a) 
 
Itä-Uudenmaan poliisilaitoksella liikuntatiimissä poliisin työaikajärjestelmään 
työhyvinvointi, virkistys – ja liikuntaan varatuilla työaikakoodeilla kirjattuja tunteja on 




ylläpitoon tai TYHY-toimintaan kokonaisuudessaan käytetty työaika vaihteli 0,91–0,68 
% välillä kokonaistyöajasta vuosina 2007−2011. Positiivisestikin arvioiden korkeintaan 
noin 30 % poliisihenkilöstöstä olisi käyttänyt viikoittaisen mahdollisuuden työkuntoa 
ylläpitävään liikuntaan ja vielä kirjannut sen työajanseurantaan ohjeiden mukaisesti. 
Tässä kyselytutkimuksessa itseraportointi todennäköisesti antaa todellisuutta paremman 
tuloksen. Mäkisen (2011) analyysin mukaan vaikeaselkoisen ja usein muutoksia 
kokeneen TAIMI -järjestelmän tietojen pohjalta viikkoliikuntaan käytettyjen tuntien 
tarkka määrä ei ollut tiedossa. Sitä ei myöskään voitu varmistaa kuinka liikuntatunnit 
jakautuvat eri sektoreiden kanssa. 
 
Tässä tutkimuksessa vastaajina olleet poliisit olivat edeltäneen kahden vuoden aikana 
osallistuneet aktiivisesti työnantajan heille järjestämiin liikuntapäiviin ja 
poliisilaitoksella olleisiin kuntokampanjoihin. Näihin osallistumattomia oli vastaajissa 
vain vajaa yksi kolmannes. Osallistumattomuus oli tulosten perusteella jakaantunut 
tasaisesti tehtäväkuvasta riippumatta. Tulos on samansuuntainen kuin Erosen (2001) 
Itä-Suomen poliisien tutkimuksessa 
 
Kuntokampanjoihin osallistumisen osalta näin hyvään tulokseen on toisaalta myös syytä 
suhtautua hieman varovasti. Poliisihallituksessa on seurattu poliisilaitoksien 
yhteenvetoja palautetuista kuntokampanjapasseista (Paakkari 2014). Vuosien 
2010−2013 aikana kampanjaan osallistumisaktiivisuus on ollut koko maa huomioiden 
varsin tasainen palautusprosentin mukaan ollen noin 29 %. Palautettujen passien määrän 
mukaan Itä - Uudenmaan poliisilaitoksella osallistuminen on sen sijaan vaihdellut tässä 
seurannassa huomattavasti eri vuosina. Keskimäärin näiden mukaan Itä-Uudenmaan 
poliiseista on osallistunut poliisihallituksen kuntokampanjaan noin 20 %. 
Kyselytutkimuksen vastauksissa itse raportoitu osallistuminen antaa tässä suhteessa 
positiivisemman kuvan. Se, että kysyttiin molempia, vaikeuttaa vertailua aikaisempien 
tutkimusten tuloksiin. 
 
Liikuntaharjoittelun tukena ja työkunnon seurannan välineenä poliisihallinnossa 
käytettäviin kuntotesteihin tämän tutkimuksen poliisit olivat osallistuneet vaihtelevasti. 
Kaikki eivät olleet osallistuneet testeihin. Testien toteutuksessa ja käytännöissä ilmeni 




Uudenmaan poliisilaitokseksi. Tutkimus paljasti vastaajissa olleen hieman yli 
parikymmentä poliisia joita, ei ollut määräyksen velvoittamalla kuntotestillä testattu 
ollenkaan. Osa vastaajista oli työskennellyt Porvoossa ja Loviisassa, missä testejä oli 
tehty vähemmän. 
 
Testaamatta jääneiden määrä jää kuitenkin varsin alhaiseksi muiden aikaisempien 
tutkimusten tulosten valossa. Erosen (2001) tutkimuksessa pakollisiin kuntotesteihin 
osallistumisprosentti oli kaikkien laitosten osalta 72,3 %. Naispoliiseista kuntotesteihin 
oli tuolloin osallistunut vain noin puolet. Suojelupoliisin Helsingin yksiköissä tehdyssä 
tutkimuksessa laitosten poliiseista (Hiltunen 2005) testin oli suorittanut ainoastaan 54,5 
%. Yksiköiden välinen vaihtelu oli, samoin kuin nyt, tehdyssä tutkimuksessa suurta. 
 
Korhosen ja Siivosen (2006) koko Suomen kattaneessa tutkimuksessa, tutkimusta 
edeltäneen kahden vuoden aikana, liikuntayhdyshenkilöt ilmoittivat testanneensa 
laitosten poliiseista 86 %. 
 
Poliisilaitoksen tarjoamaa Kuntovalmentaja-sovellusta oli käyttänyt noin neljännes 
tutkimukseen osallistuneista poliiseista. Tutkijat olivat käyttäneet tätä selkeästi kentällä 
työskenteleviä poliiseja useammin. Kyselyn vastausten perusteella näyttäisi olevan 
merkittävää, että suurin osa poliiseista ei ollut vielä käyttänyt hyvinvointi teknologian 
sovelluksia liikunnan tukena, mikä olikin odotettavaa. 
Sovellusten käyttöhistoria on vielä lyhyt ja moni omasta liikunnallisuudestaan epävarma 
epäröi liikuntateknologian käyttöä. Tyypillinen liikuntateknologian käyttäjä on 
nuorehko, enintään 40 -vuotias mies tai nainen (Moilanen 2014). On oletettavaa että 
teknologiaa ja kehittyviä sovelluksia käyttävien määrä poliisien keskuudessakin 
lisääntyy. 
 
Kyselyyn annetuissa vastauksissa oli mainittu kaikkiaan liki neljäkymmentä erilaista 
liikuntamuotoa tai urheilulajia. Tämän kyselytutkimuksen tulokset osoittavatkin Itä-
Uudenmaan poliisilaitoksen poliisien harrastavan liikuntaa monipuolisesti. 
Vastausaineistosta nousevat selvästi esiin, että perinteiset kestävyyskuntoa ylläpitävät 
lajit kuten juoksu lenkkeily, pyöräily, hiihto, kävely ja näiden lisäksi 




valitut liikuntamuodot ja liikuntalajit ovat itsenäisesti ja omaehtoisesti toteutettavissa. 
Lisäksi niitä voidaan pitää hyvänä terveysliikuntana. Aikaisemmissa tutkimuksissa 
vahvasti esiintyneet liikuntamuodot, etenkin juoksu, kävely ja pyöräily ovat olleet 
suosiossa. Kuntosalilla harjoittelu on aikaisempiin tutkimuksiin nähden tämän 
tutkimuksen poliiseilla erittäin paljon suositumpaa. Soinisen (1995) tutkimuksessa 
yhdeksän prosenttia ilmoitti käyvänsä kuntosalilla ja tässä tutkimuksessa jopa 65 %. 
(Soininen 1995; Sörensen 2008; Kallio ja Luoto 2009). 
 
Merkillepantavaa tämän tutkimuksen tuloksissa on erilaisten kamppailulajien 
harrastamisen yleisyys. Kaikkiaan 16 % prosenttia kaikista vastaajista oli 
kamppailulajien harrastajia. Poliisilaitoksella on kamppailulajien harrastamiseen 
tarkoitetut hyvät tilat, mutta ei säännöllistä ohjausta tai ryhmäharjoitteluun varattuja 
aikoja. Todennäköisesti näiden liikuntamuotojen suosion taustalla on tavoite saada 
liikunnasta fyysistä voimankäyttöä tukevia taitoja ja työssä selviytymiseen tarvittavaa 
kuntoa. Samansuuntainen tulos on nähtävissä Ikaalisten poliisien tutkimuksessa, jossa 
kamppailulajit olivat kolmanneksi suosituimpien lajien ryhmässä yhdessä palloilulajien 
kanssa (Kallio ja Luoto 2009). Ilmiö saattaa selittyä myös näiden lajien yleisen suosion 
noususta. Kansallisen urheilun ja liikunnan faktapankin tilastot kertovat kamppailulajien 
nostaneen suhteellisesti eniten harrastajamääriään lajien välisessä vertailussa vuosina 
2009−2010 (KIHU 2015).  
 
Poliisilaitoksen vahvistetussa liikuntakalenterissa ja yhteisvuoroilla tuettuja 
liikuntamuotoja ovat olleet ryhmäliikunnat (jumpat, pilates, kuntopiiri), eri 
joukkuepalloilulajit (salibandy, jalkapallo, jääkiekko) ja useat mailapelit (sulkapallo, 
tennis). 
Huomioiden työnantajan tuki ja harrastamiseen varatut peli- ja ohjausvuorot näiden 
harrastaminen jäi tässä tutkimuksessa mielestäni suhteellisesti odotettua 
vähäisemmäksi. Kaikkiaan joukkuepalloilulajeja harrasti poliiseista hieman alle 30 %. 
Suosituinta palloilulajia salibandya harrasti 13 poliisia. Kaikkien mailapelien harrastajia 
oli 15 % eli likimain saman verran kuin kamppailijoita. 
Suomalaisten fyysinen aktiivisuus ja kunto 2010 -katsauksessa (Husu ym. 2011) 
esitetyssä väestötason liikuntatutkimusten yhteenvedoista nähdään palloilulajien 




juoksu sen sijaan olivat lisänneet eniten harrastajamääriään. Ilmennyt kehityssuunta 
tukee osaltaan tässä tutkimuksessa saatuja tuloksia. 
 
Tämän tutkimuksen tuloksissa oli nais- ja miespoliisien välillä havaittavissa eroja 
harrastettujen lajien osalta. Yhdistettäessä lajit ja liikuntamuodot viiteen lajiryhmään oli 
selkeästi havaittavissa naispoliisien vähäisempi osallistuminen (yksilö) mailapeleihin, 
kamppailulajeihin ja joukkuepalloiluun. 
Naiset ovat liikkujina yleisesti miehiä lajivalikoimaltaan monipuolisempia. Miehet taas 
osallistuvat urheiluun aktiivisemmin. Lajien suosiossa on selkeitä eroja.  Osa lajeista on 
tasa-arvon lisääntymisestä huolimatta edelleen sukupuolittunut. Nuoruudesta ja 
lapsuudesta alkavat erot säilyvät aikuisuuteen. Kamppailulajien lisäksi palloilulajit ovat 
miesten suosimia, jalkapallo ja jääkiekko ovat esimerkkejä perinteisesti miehisistä 
lajeista (Turpeinen ym. 2011). Lajien fyysisyys ja kovat kontaktit selittänevät osaltaan 
varsin perinteisiä eroja, eivätkä tämän tutkimuksen tulokset osoita poliisinaisten olevan 
lajien harrastuksen osalta poikkeuksellinen ryhmä. 
 
Avointen vastausten mukaiset esteet osallistua kahden tunnin viikoittaiseen työkuntoa 
ylläpitävään liikuntaan liittyivät tämän tutkimuksen tulosten mukaan selkeästi ja 
keskeisesti työympäristön kiireeseen. Tähän kytkettiin vastauksissa usein kiinteästi 
oman yksikön tai ryhmän työmäärään nähden alimitoitetut resurssit. Poliisi kokivat 
vahvasti työtehtävien pakkotahtisuuden olevan seurausta henkilöstön alimitoitetusta 
määrästä ja lisäävän kiirettä niin, ettei työkunnon ylläpidolle ollut työvuoron aikana 
tilaisuutta. 
Tulos vahvistaa ja tukee yksiselitteisesti aikaisempien poliisien liikuntaa selvittäneiden 
tutkimusten tuloksia. Liikuntamääräystä ei ole pystytty noudattamaan työtehtävien, 
työkiireiden ja näihin liitetyn henkilöstön resurssipulan vuoksi. (Soininen 1995; Turkki 
ja Suhonen 1998; Soininen ym. 1999; Rönn 2013; Rinta-Keturi 2015). 
 
Tuloksissa merkittävää on lähes kolmenkymmenen vastauksen sisältäneen lausuman, 
jossa kuvattiin vastaajan kokevan työyhteisössään oman virka-asemansa ja 
tehtäväkuvansa muun muassa esimies- ja päällystötehtävissä tai erityistehtävässä, kuten 
tilannekeskuspäivystäjänä, sellaiseksi esteeksi, ettei työkuntoa ylläpitävään liikuntaan 




vuoksi. Aikaisempia tutkimuksia, joissa päällystössä toimivat poliisimiehet olisivat 
kokeneet asemansa tai tehtäväkuvansa liikuntaan osallistumisen esteeksi, ei 
tiedonhaussa löytynyt. Erosen (2001) tutkimuksessa he olivat sen sijaan vielä miehistöä 
aktiivisempia esimerkiksi kuntotesteihin osallistujina. 
  
Kyselyn vastauksissa paljastuu määräyksen soveltamisen toisistaan poikkeavat 
käytännöt työyhteisön ja laitoksen eri asemien sisällä. Poliisit kuvasivat kyllä 
halunneensa osallistua viikkoliikuntaan, mutta esteenä oli käytännön mahdollisuuden 
puuttuminen kokonaan tai he kokivat esimiehen negatiivisen suhtautumisen 
muodostavan esteen. Käytäntöjen erilaisuus ja nämä esteet esiintyvät myös aiemmissa 
tutkimuksissa, joten niihin on suhtauduttava vakavasti. Mielenkiintoisena seikkana 
Erosen (2001) tutkimuksen tuloksista käy ilmi, että 80 % poliiseista toivoi oman 
esimiehen myös itse osallistuvan liikuntaan. (Soininen 1995; Eronen 2001; Halme 
2005). Osallistumisen mahdollistajana työyhteisössä näyttäisi kannustava ja omalla 
esimerkilläänkin motivoiva esimies olevan avainasemassa. 
 
Myönteinen havainto aineistosta oli, että työnantajan järjestämät liikuntamahdollisuudet 
ja liikuntasisältöjen sopimattomuus muodostui vain viidelle vastaajalle sellaiseksi 
koetuksi esteeksi, että se aiheutti ristiriidan omien liikuntatottumusten suhteen ja 
samalla viikkoliikuntaan osallistumattomuuden. Tilanne on ollut huomattavasti parempi 
tässä suhteessa esimerkiksi Punakallion ja Lusan (2004) palomiesten esteitä 
selvittäneeseen tutkimukseen nähden, jossa 25 % vastaajista piti näitä liikunnan puitteita 
huonoina. 
 
Sisäiset itsestä kumpuavat omaehtoiset, kuten muun muassa omiin arvoihin ja 
motivaatioon liittyvät vastauksissa kuvatut esteet, muodostivat työyhteisöön liittyvien 
esteiden kanssa jokseenkin yhtä suuren yläluokan. Vastaukset kuvastavat toisaalta 
rehellisesti myönnettyä omaa laiskuutta ja sitä, ettei ole motivaation puutteen tai 
saamattomuuden vuoksi päästy liikkeelle, mutta samalla sellaista sitoutumista työhön, 
että oman työkunnon ylläpitämiseksi tarkoitettu liikunta estyi. Vastaajat kuvasivat omaa 
työtään niin tärkeäksi, etteivät halunneet keskeytyksiä liikuntaan lähtemisen vuoksi. 




omaatuntoa”, jos he menevät viikkoliikunnalle ja muiden työmäärä heidän poissa 
ollessaan lisääntyy. 
 
Nämä ovat kirjallisuudesta poimittavissa olevia tunnettuja emotionaalisia yksilötason 
estäviä tekijöitä liikuntaan osallistumiselle (Vuori 2003). Päätelmiä siitä mitä taustalla 
vaikuttavina tekijöinä juuri poliisien kohdalla tarkalleen löytyy, on tuloksista kuitenkin 
mahdotonta tehdä tämän tutkimuksen perusteella. 
 
Vähäisin ryhmä viikkoliikunnan esteitä olivat vastausten mukaan omasta 
perhetilanteesta tai sairaudesta johtuvat esteet. Tulos poikkeaa suomalaisten 
palomiesten liikuntaa selvittäneen tutkimuksen vastauksista. Heillä kaikkein yleisimmät 
esteet liikuntaan osallistumiselle olivat terveydessä tapahtuneet muutokset (38 % 
vastaajista), perhe-elämä ja kotityöt (37 % vastaajista) (Punakallio ja Lusa 2004). 
Neljä poliisia vastasi liikkuvansa omalla vapaa-ajalla riittävästi ja he kokivat 
työpaikkaliikunnan tarjonnan heille tarpeettomaksi. 
 
Liikuntaharrastuksen esteeksi suomalaisissa väestötason tutkimuksissa on usein 
ilmoitettu saamattomuus, kotityöt, ajanpuute, työstä johtuva väsymys ja sääolosuhteet 
(Poskiparta 2009). Yhdysvaltalaisissa tutkimuksissa esteitä liikunnalle selvitettäessä on 
kiistatta yleisin este ollut ajanpuute. Este näyttäytyy useissa tutkimuksissa eri vastaaja 
ryhmissä. Ajanpuutteeseen todellisena esteenä on kuitenkin suhtauduttava kriittisesti, 
koska esimerkiksi päivittäinen ruutuaika (IT, televisio, videopelit) on lisääntynyt 
tunneiksi. Muita yleisiä esteitä ovat olleet puuttuvat tilat, taloudelliset syyt, 





6.1.3 Toiveet ja palautteet  
 
Tutkimukseen osallistuneiden poliisien odotuksia ja toiveita heille järjestettyä toimintaa 
kohtaan selvitettiin kyselylomakkeen avoimella kysymyksellä. Useimmat vastaajat 
olivat sisällyttäneet vastauksiinsa useita toiveita. 
 
Valtaosin nämä toiveet kohdistuivat heille tarjotun liikunnan sisältöön ja käytännön 
toteutukseen. Kysymyksen vastauksissa tuotiin vahvasti esiin jo toisaalla lomakkeessa 
aiemmin kysyttyä viikkoliikunnan toteutusta. Vastaajat esittivät toiveenaan sen 
säännöllisempää ja parempaa toteutusta. Vastauksissa toivottiin myös ylipäätään 
työkuntoa kohottavan liikunnan lisäämistä. 
 
Toivottuja järjestettävän liikunnan sisältöjä tarkasteltaessa nousi useissa vastauksissa 
esiin itsepuolustuslajit. Hollantilaisten poliisien voimankäyttötilanteita ja 
itsepuolustustaitoja selvittäneessä kyselytutkimuksessa on saatu hiljattain 
samansuuntainen tulos. Työssä saatu kokemus ja itsepuolustuslajien harjoittelutausta 
olivat yhteydessä vastaajien parempaan selviytymiseen. Hollantilaiset poliisit toivoivat 
myös työnantajiltaan useammin toteutettavaa itsepuolustuslajien koulutusta. Vastaajat 
tässä tutkimuksessa perustelivat toiveitaan kunnon kohoamisen lisäksi sillä, että lajit 
palvelevat työssä suoriutumista ja tukevan ammattitaitoa. Samoille perusteille löytyy 
tukea myös Hollantilaisten poliisien tutkimuksessa, missä todettiin työhön liittyvien 
väkivaltatilanteiden ja niihin liittyneiden tapaturmien heillä lisääntyneen. (Renden ym. 
2015) 
 
Uinnin tukeen ja yhteistyöhön kaupungin liikuntatoimen kanssa oli kyselyä edeltäneenä 
aikana tullut muutoksia. Uinnin tukemista toivottiin ehkä juuri tästä syystä useissa 
kommenteissa. Vastauksissa toivottiin vaihtelevasti myös useita muita poliisilaitoksen 
liikuntakalenterissa jo olleita lajeja.  Aikaisemmat tutkimukset osoittavat työpaikan 
tuella olevan suuri merkitys työntekijöiden liikuntaharrastukseen, uinti on yksi 
harrastetuimmista liikuntamuodoista (Auran 2006). Oli odotettavaa että tuen 
poistuminen näkyy myös tämän tutkimuksen tuloksissa. Poliisihallinnossa vuonna 2013 





Kuntopiiri tyyppistä kokonaisvaltaista kuormittavaa lihaskuntoharjoittelua odotti 
kyselyn mukaan ainoastaan neljä vastaajaa. Tätä voitaneen pitää hieman yllättävänä 
tuloksena. Uutta tutkimusnäyttöä on saatu HIIT-harjoittelun (high-intensity interval 
exercise) vaikuttavuudesta. Ajankäytön kannalta se voisi olla hyvä vaihtoehto poliiseille 
(Skelly ym. 2014). Hyviä tuloksia poliisien fyysisen suorituskyvyn kohentamiseksi on 
saatu Yhdysvalloista alkunsa saaneesta ja sittemmin suosituksi urheilumuodoksikin 
tulleesta toiminnallisesta ja monien eri urheilulajien sisältöjä soveltaen hyödyntävästä 
CrossFit-harjoittelusta (Cooper ja Canto 2007). 
 
Liikunnanohjausta ja ohjaajaa toivottiin lajia tai ryhmäliikunnan muotoa erikseen 
tarkemmin nimeämättä varsin runsaasti. Ohjausta oikeanlaiseen liikuntaan poliisit 
odottivat vastauksissaan kuntosalille, venyttelyyn, harjoitusohjelmien suunnitteluun ja 
liikunnan seurantaan. Uusia välinehankintoja laitoksen liikuntatiloihin ei juoksumattoa 
lukuun ottamatta esitetty. Vastaajat pitivät liikuntaympäristön osalta tärkeänä laitteiden 
ja tilojen kunnossapitoa. 
 
Vastauksissa omana ryhmänään nousivat esiin toiveet fysioterapiasta, hieronnasta ja 
kehonhuollosta. Tämän ryhmän vastauksiin poliisit yhdistivät muun muassa 
liikkuvuusharjoitukset, varhaisen puuttumisen tuki- ja liikuntaelinten vaivoihin sekä 
työnantajan toiminnan työvälineiden ja työpisteiden ergonomian parantamiseksi. 
Konttisen ja Rannan (2004) poliisien jaksamista selvittäneessä opinnäytetyössä ilmeni 
samansuuntaisia odotuksia ja toiveita. 
 
Monet poliisit totesivat lausumissaan olevansa tyytyväisiä vallinneeseen tilanteeseen ja 
olivat kirjoittaneet, että heillä ei ollut lisätoiveita. Työnantajalle annettiin neljäsosassa 
kaikista vastauksista samanaikaisesti positiivista palautetta. 
Yhtä hyvää tilannetta, kuvaa Halmeen työhyvinvointikysely (2005). Poliisilaitoksella 
järjestettiin tuolloin työntekijöiden (70 %) näkemyksen mukaan, melko hyvin tai jopa 
erittäin hyvin, henkilöstön hyvinvoinnin lisäämiseksi virkistystoimintaa, 






Vastaavasti samankaltaisella avoimella kysymyksellä pyrittiin tarkemmin selvittämään 
erikseen kehitysehdotuksia liikuntaan sekä kuntotestaukselle ja saamaan palauttetta 
näistä toiminnoista. Vastaajat antoivat kommenteissaan vuolaasti myönteistä palautetta. 
Liikunnan mahdollisuuksia pidettiin hyvinä ja erinomaisina. Kuntotestit arvioitiin 
monissa palautteissa toimivaksi ja kannustavaksi. Hyvää palautetta saivat lisäksi 
kuntosali, liikuntapäivät, ohjatut jumpat ja Kuntovalmentaja-sovellus. Itä-Uudenmaan 
poliisilaitoksella tätä toimintaa on tutkimuksen toteutuksen ajankohtaan arvostettu 
strategisena tärkeänä osana henkilöstöstä huolehtimista ja ammattitaidon ylläpitoa. 
Tutkimuksen tulokset tukevat osin laitokselle ulkopuolisilta asiantuntijataholta (muun 
muassa Kuntoliikuntaliitto) saatua positiivista huomiota toiminnan vastuullisesta 
järjestämisestä. 
 
Negatiivisen palautteen määrä oli vastauksissa vähäinen. Huomiota herätti toisaalta 
yksittäisenäkin kommentti, missä vastaaja totesi esimiehen pitävän liikuntaan 
osallistumista epäsuotavana. 
 
Saaduissa kehittämisehdotuksissa nousi korostetusti esiin, että työnantajan tulisi 
sitoutua vahvemmin työkuntoa ylläpitävän viikkoliikunnan toteutumiseen. Keinoina 
esitettiin parempaa asiaan liittyvää ennakkosuunnittelua, järjestelmällisyyttä ja 
joustavuutta työvuorojen sisällä. Kuntotestausta olisi voinut vastaajien mukaan tehdä 
useamminkin. Testistön sisältöön ja testauksen palvelukokonaisuuteen saatiin 
kommenteissa useampia kehitysehdotuksia. Liikunnan sisältöjen kehittämisehdotuksissa 
tuotiin esille monipuolisuus ja tarjolle tulisi saada liikuntalajeja, jotka tukevat 
poliisityötä. 
 
Poliisit näkivät lisäksi kehitettävää liikuntaan kannustamisessa. Työkunnon ylläpidon 
motivoinnin ja toiminnan kehittämisen keinoksi esitettiin yksittäisiä muitakin 
kehitysehdotuksia. Eräänä mielenkiintoisena vaihtoehtona vastaajat toivat esille hyvän 
kuntotason huomioimisen palkkauksessa. Korkiakangas (2010) kuvaa 
väitöskirjatutkimuksessaan liikuntamotivaation muodostumista liikunnallisesta 
pääomasta, jossa on neljä toisiinsa vaikuttavaa osa-aluetta: liikunta-aktiivisuus, liikunta 
tottumuksena, liikunta voimavarana sekä elämäntilanteen kokeminen liikkumiselle 




liikkumiseen motivoitumista usein juuri elämäntilanteessa, jossa työkiireet ja muut 
vastuut kasautuvat. Tähän tutkimukseen osallistuneiden poliisien vastauksissa 





Tässä tutkimuksessa henkilöstön asenteita kuntoa ylläpitävän liikunnan tarpeellisuuteen 
kartoitettiin kolmella mielipidettä mitanneella kysymyksellä. Vastauksista ilmenee 
hämmentävän vahva yksimielisyys. Vastaajina olleet poliisit ilmaisivat selkeästi 
muutamaa vastaajaa lukuun ottamatta, että fyysistä toimintakykyä ja kuntoa 
kohottavaan toimintaan on tarvetta. Poliisit olivat kommenteissaan samansuuntaisesti 
vakuuttuneita siitä, ettei fyysinen toimintakyky säily läpi työuran ilman erityistä 
harjoittelua. Viimeinen kysymys esitti väitteen, että fyysinen suorituskyky tulisi 
huolehtia kuntoon vapaa-ajalla ja ettei työaikaan tarvitse sisällyttää liikuntaa. Tämäkään 
väite ei tuonut hajontaa vastaajien yksituumaisuuteen, ainoastaan kolmen tutkinnassa 
työskennelleen vastaajan mukaan työaikaan ei ole tarpeen sisällyttää liikuntaa. 
Kaikkien kolmen kysymyksen osalta kentällä työskentelevät olivat vielä tutkijoita 
selkeämmin samaa mieltä eri väittämiin ja asenteet kuvastivat liikunnan olevan heidän 
mielestään tarpeellista poliisin työkunnon ylläpitämiseksi. 
 
Riittävä fyysinen työkunto on poliisin ammatissa lähtökohtaisesti tunnustettu työssä 
selviytymisen edellytys. Huono kunto heijastuu päivittäiseen työhön muun muassa 
työturvallisuuden osana. Tämän tutkimuksen vastaukset kuvastavat selkeästi, että 
henkilöstöllä on lähtökohtaisesti Työkuntomääräyksen tavoitteen toteutumisen kannalta 
myönteiset asenteet. Vastaukset osoittavat vahvaa ammatillista etiikkaa ja myönteistä 
suhdetta liikuntaan. 
 
Tätä edellä esitettyä päätelmää tukevat vankasti myös aiempien poliisien asenteita 
liikuntaa kohtaan kuvanneet tutkimukset (mm. Soininen ym. 1994; Eronen 2001; Halme 
2005; Rinta-Keturi 2015) Tuloksista on mahdollista löytää poliisissa vallitsevan 
Koranderin (2004) poliisikulttuuria selvittäneessä tutkimuksessaan kuvaama 




Päivärinta tutki päällystökurssin opinnäytetyössään (1999) nuorten poliisien asenteita 
anabolisiin aineisiin ammatissa vaadittavien fyysisen suorituskyvyn kohottajina ja 
samalla alkoholiin liittyviä asenteita. Asenteet olivat liki päinvastaisella tavalla tiukan 
kielteisiä, kuin tässä omassa kyselytutkimuksessani liikuntaan liittyen. Erityisesti 
koulutuksen alkuvaiheessa, yli 90 % oli sitä mieltä, että anabolisten aineiden käyttöön 
ilman lääketieteellistä perustetta tulisi puuttua ja ryhtyä asian vaatimiin toimenpiteisiin. 
 
6.2 Menetelmien pohdinta  
 
6.2.1 Eettiset näkökohdat 
 
Opinnäytetyön aineisto, tutkimusasetelma ja käytetyt menetelmät ovat osa isompaa 
tutkimushanketta. Tutkimukselle haettiin tutkimuslupa Helsingin ja Uudenmaan 
sairaanhoitopiirin koordinoivassa eettisessä toimikunnassa. Tutkimuksen aikana 
käytetyt tiedotteet, suostumuskaavakkeet ja toteutus saivat toimikunnan hyväksynnän.  
 
Poliisilaitoksella laadittiin tutkimuksen toteutuksen ajaksi yhdessä viestinnästä 
vastanneen tiedottajan kanssa yhteistyössä erillinen viestintäsuunnitelma. 
Tutkimusryhmän hankkeen aikana käyttämät, toteutusta ja sen eri osa-alueita 
yksityiskohtaisesti kuvanneet tiedotteet, jaettiin osallistujille käyttäen laajasti 
poliisilaitoksen viestintäkanavia muun muassa sähköpostia, intranet-verkkoa ja yhteisiä 
keskiviikkopalavereja. 
 
Tutkimuksessa on noudatettu johdonmukaisesti ja suunnitellusti sitoutuen eettisiä 
näkökohtia. Vastaajille painotettiin kyselyyn vastaamisen ja tutkimuksen mittauksiin 
osallistumisen vapaaehtoisuutta. Kaikilta hankkeen tutkimuksiin ja kyselyyn 
osallistuneilta poliiseilta pyydettiin kirjalliset suostumukset. Tutkimuksen tarkoitus, 
mittauksiin liittyvät terveysriskit ja sisältö kerrottiin tutkittaville suullisesti kirjallisen 
tutkimus tiedotteen (liite 3.) lisäksi. 
 
Tutkittaville on tiedotettu tietosuojaan liittyvistä asioista ja siitä, että tutkimuksen 




tunnistaa. Vastaajat ovat kyselyä täyttäessään olleet tietoisia, että hankkeen aineistoon 
liittyvissä raporteissa tulokset esitetään ryhmätasolla tilastollisina lukuina, kuten 
keskiarvoina tai prosenttilukuina. 
Sähköiseen tutkimuskyselyyn vastaaminen on tapahtunut tietoturvallisesti. 
Tutkimuskyselyyn vastaamisen mahdollistanut linkki lähetettiin Työterveyslaitoksen 
tutkijan toimesta jokaiselle omaan virkasähköpostiin. Tutkimuksen tulokset olivat vain 
Työterveyslaitoksen ja hankkeeseen kuuluneiden yhteistyötahojen tutkimukseen 
nimettyjen vastuuhenkilöiden käytettävissä. Poliisihallinnon ulkopuolelta olleen ja 
kokeneen Työterveyslaitoksen tutkijoista muodostuneen asiantuntijaryhmän mukanaolo 
hankkeen toteutuksessa voidaan arvioida parantaneen vastaajien luottamusta 
tutkimukseen ja vastaustiedon luottamukselliseen käsittelyyn. 
 
Hankeen aikana tehtyjen kuormituskokeiden ja fyysistä suorituskykyä mittavien 
kuntotestien osalta noudatettiin yleisiä kuntotestien hyviä käytäntöjä ja terveydellisten 
riskien arvioinnin periaatteita. Tutkimuksen eettisiä näkökohtia käsiteltiin 
tutkimushankkeelle perustetussa neljä kertaa kokoontuneessa ohjausryhmässä hankeen 
eri työvaiheissa. Ohjausryhmään kuuluivat hankkeen toimeksiantajan lisäksi poliisialan 
henkilöstön edustajat Sisäasiainministeriön Poliisihallituksesta ja Suomen 
Poliisijärjestöjen Liitosta. 
 
Pohdittaessa laadullisen tutkimuksen eettisyyttä korostuu tutkijan institutionaalinen 
asema (Tuomi, Sarajärvi 2009). Tämän tutkimuksen tekijä oli tutkimushankkeessa 
työantajan edustajana vastuullisena koordinaattorina. Lisäksi hän työskentelee liikunta-
asioissa poliisilaitoksen liikuntayhdyshenkilönä. Tämän opinnäytetyön tekijä on 
tiedostanut tilanteen näiden sitoumusten osalta ja tavoitteena on ollut toimia tutkijana 
mahdollisimman objektiivisesti pro gradu -tutkielmaa tehdessä. Tässä opinnäytetyössä 
pyritään ymmärtämään ja tulkitsemaan analyysissa puolueettomasti vastaajia välttäen 
tiedon suodattamista oman tai organisaation kehyksen läpi. 
Pro gradu -tutkielman aihekin on tilanne huomioiden ollut osin eettinen kysymys, mutta 
tutkielman tekijä on tehnyt valinnan eettisesti kestävällä tavalla omaehtoisesti ja 





6.2.2 Tutkimuksen luotettavuus  
 
Hyvässä lomakkeessa täytyy olla selvät vastaamis- ja täyttöohjeet. Lisäksi laaditaan 
saatekirje, jossa on tiedot tutkimuksesta ja sen tarkoituksesta sekä tekijöistä. Kirjeessä 
tulee kertoa lisäksi, miten tietoja käytetään (Uhari 2012) Tämän tutkimuksen kysely 
suunniteltiin hankkeen tutkintaryhmässä ja kysely testattiin ennen vastaajille 
lähettämistä. Kyselyn luotettavuutta on edistänyt sähköisesti ongelmattomasti 
täytettävissä ollut lomake. Digium-sovellus on ollut teknisesti luotettava ratkaisu 
tietoaineiston oikeassa muodossa keräämiseen. 
 
Lomake on ollut sisällöltään vastaajajoukolle kohdistettu liikuntaan liittyvien 
kysymysten osalta vaikeuksitta ymmärrettävä ja kaikille samanlainen. Vastaajien on 
ollut mahdollista täyttää se anonyyminä rauhassa työaikaa käyttäen. Kyselyä oli myös 
mahdollista jatkaa, jos sen täyttäminen keskeytyi esimerkiksi kiireellisen työtehtävien 
vuoksi. Tutkimuksen luotettavuutta arvioidessa vahvuutena on erittäin hyvä 
vastausaktiivisuus. 
 
Postitetussa kyselyssä vastaamattomuus saattaa nousta luotettavuuden kannalta 
merkittäväksi ja toisaalta vastaukset saattavat olla kovin niukkasanaisia tai vastaajat 
eivät omaa kokemusta kysytystä ilmiöstä tai he eivät osaa ilmaista itseään kirjallisesti. 
Ongelmaksi saattaa muodostua, kertooko tutkimus ylipäätään juuri mitään tutkittavasta 
ilmiöstä (Tuomi, Sarajärvi 2009). Tässä tutkimuksessa vastaajakato oli hyvin vähäistä ja 
vastaajat omasivat omakohtaista kokemusta sekä tiesivät tutkittavasta asiasta pitkältä 
ajalta. Tutkijoiden on ollut hankkeen aikana lisäksi käytetyllä tekniikalla mahdollista 
varmistaa, että vastaukset saapuvat perille ja tieto onnistuttiin keräämään sekä 
tallentamaan tilasto-ohjelmaan hankkeen tutkimusryhmässä oikeassa muodossa. 
 
Tutkimusaineistossa hyvän aineiston tunnusmerkkinä voidaan pitää tietojen puutteen 
pientä määrää. Vastaajien ja aineiston suuri koko opinnäytetyöksi on ollut luotettavuutta 
vahvistava. Naispoliiseja on vastaajina ollut tässä tutkimuksessa määrällisesti hyvin. 
Muuttujina rikostutkinta ja kenttätyötä tekeviin jako on ollut tulosten tarkastelun 




kuvauksen lisäksi ollut mahdollista kvantifoida. Pienessä aineistossa tämä ei olisi ollut 
mahdollista. 
 
Pro gradu -opinnäytetyön lopullinen aihevalinta on muodostettu aineiston keruun 
jälkeen. Lomakkeeseen sisällytettyjä kysymyksiä ei näin ollen ole jälkeenpäin ollut 
mahdollista parannella tai lisätä luotettavuuden lisäämiseksi. Liikuntaan liittyvät 
kysymykset ovat olleet vain yhtenä osiona laajan kyselyn joukossa, ja tämä on 
rajoittanut muun muassa kysymysten määrää. Tutkimushankkeessa keskeisimmät 
tavoitteet olivat pääosin muualla kuin opinnäytetyössä.  
 
Luotettavuuden kannalta sopivan mittaiseen tutkimuskyselyyn pitäisi pystyä vastamaan 
(noin 15–20 minuutin ajassa). Tämän hankkeen kyselyssä oli kaikkiaan yhteensä 75 
kysymystä, lisäksi monessa oli useita osioita. Opinnäytetyön täsmentyviä 
tutkimusongelmiin kohdistuvia kysymyksiä oli kaikkiaan 20. Pitkässä lomakkeessa oli 
muun muassa osa-alueet rasitustuntemukset - ja ravitsemuskysymyksille. Liikuntaan 
liittyvät kysymykset hukkuvat helposti muiden sekaan. Tutkimushankkeen keskeisin 
asia oli poliisityön kuormittavuuden selvittäminen ja fyysisen suorituskyvyn 
arviointikäytäntöjen kehittäminen, toisaalta liikuntaan liittyviä kysymyksiä tuotiin esille 
hankkeen tiedotteessa näidenkin merkityksen korostamiseksi. (Hirsjärvi 2007; Kylmä ja 
Juvakka 2007) 
 
Kirjallisuuden tiedonhaku ja sen päivittäminen on tehty selailevana suunnitellun 
tiedonhakusuunnitelman mukaisesti. Kun katsauksessa ei ole kerätty tietoa 
systemaattisesti, on enemmän kuin todennäköistä, että oleellista uudehkoakin 
tutkimustietoa ja aineistoa on jäänyt väkisin tällä tavoin osin tutkijan ulottumattomiin. 
 
Luotettavuuden parantamiseksi suunniteltiin kyselylomaketta täydentäviä haastatteluja 
ja vertailutietojen keräämistä poliisin rekistereistä. Hallinnollisten määräysten ja työhön 
varatun rajallisen ajan vuoksi näistä jouduttiin kuitenkin luopumaan (Liite 5.). 
Hallinnon omista lähteistä (POHA, SPUL) tiedon saaminen oli niukkaa ja vaikeaa tai 
osin mahdotonta. Tulosten pohdinnan ja tutkimuksen johtopäätösten luotettavuuden 
tueksi näistä aineistoista olisi voinut olla hyötyä. Liikuntaan liittyvän seurantatiedon 




Selvitettäessä liikuntaa kyselytutkimuksilla on varsin todennäköistä, että itse 
raportoituna aktiivisuuden määrä ilmoitetaan vastauksissa todellisuutta positiivisemmin 
ja yliraportoidummin. Arvioitaessa tulosten luotettavuutta on tämä syytä huomioida ja 
tiedostaa. Tässä hankkeessa fyysisestä aktiivisuudesta ja liikunnasta saatiin 
tutkimuskyselyn lisäksi mitattua luotettavaa ja poikkeuksellisen hyvin ryhmätasolla 
korreloinutta tietoa osalle vastaajista tehdyn liikeanturi- ja sykevälivariaatiomittauksen 
avulla. 
 
Kyselytutkimuksen tulokset antavat luotettavuudeltaan hyvää kuvailevaa tietoa 
henkilöstön näkökulmasta tutkimuskysymyksillä haettuihin vastauksiin ja suhteesta 
tutkimuskohteeseen. Tulosten luotettavuutta arvioitaessa on huomioitava että kyseessä 
on poikkileikkaus- eikä pidemmälle ajalle ulottuva seurantatutkimus.  
 
6.3 Aineiston pohdinta 
 
Poliisilaitoksessa työskenteli tutkimushankkeen toteutuksen aikaan kaikkiaan 351 
poliisia. Tutkimuskyselyyn vastasi heistä hieman alle 30 %. Tutkimukseen saatiin 
mukaan osittain satunnaistettuna edustava otos eri ikäluokkiin kuuluneita (alle 30, 30− 
40, 40−50, yli 50 -vuotta) ja tehtäväkuvaltaan vaihtelevissa poliisitehtävissä 
työskenteleviä mies- ja naispoliiseja. Aineistossa oli poliisina työskenteleviä miehiä (n= 
59) ja naisia (n=39). Huolimatta siitä, että kaikki poliisilaitoksessa työskennelleet naiset 
kutsuttiin ositettua satunnaistamista käytettäessä mukaan, vastaajien enemmistönä olivat 
miespoliisit. Huomioitaessa sukupuolten suhteellinen osuus miesvaltaisessa 
työyhteisössä ja koko organisaation henkilöstössä, olivat naiset kuitenkin tässä 
aineistossa enemmän edustettuna. Naisten osuus Itä-Uudenmaan poliisilaitoksen 
henkilöstössä oli niin pieni, että yksinkertainen satunnaisotanta ei olisi pystynyt 
varmistamaan ryhmän edustavuutta otoksessa. 
Aineiston vastaajien keski-ikä oli 38 -vuotta. Tämä oli hieman alhaisempi kuin koko 
laitoksen ja koko Suomen poliisien keski-ikä. Suomen poliisissa naisten keski-ikä oli 
hankkeen toteutuksen aikaan 44 -vuotta ja miesten 42 -vuotta. 
 
Vastaajista tutkinnassa työskennelleitä poliiseja oli 20 % enemmän kuin kenttäpoliiseja. 




enemmän kuin poliiseja kentällä. Alkuperäinen tutkimussuunnitelman tavoite oli saada 
tehtäväkuvaltaan tasainen jakauma vastaajia tutkinnasta ja kentältä, mutta tämä ei 
toteutunut. Hyvää pro gradu -tutkielman tavoitteiden kannalta on vastanneiden poliisien 
jakautuminen laajasti tutkinta- ja kenttätyön eri tehtäviin, ryhmiin, yksiköihin ja eri 
osastoille. Useilla vastaajilla oli pääasiallisen työtehtävän lisäksi erityistehtäviä, 
miehillä hieman useammin. Miehillä oli hieman naisia korkeampi koulutustaso. 
Aineiston heikkoutena oli esikunnassa ylemmän johdon ja asiantuntijan tehtävissä 
työskennelleet poliisit, jotka jäivät jostain syystä omalla ilmoituksellaan pois 
tutkimuksesta jo alkuvaiheessa tutkimukseen osallistumisen vapaaehtoisuudesta 
huolimatta ennen satunnaistamista. 
 
Työkokemusta vastaajilla oli tehtäväkuvasta riippumatta keskimäärin noin kymmenen 
vuotta. Tutkimuksen kohdentamiseksi ja käytännön sujuvan toteutuksen 
varmistamiseksi työharjoittelussa tai pidemmällä virka-vapaalla olleita tutkittavia ei 
kutsuttu mukaan. Työkokemuksen karttuessa ovat vastaajat saaneet kokemuksia tässä 
pro gradu -opinnäytetyössä tutkimusaiheena olleesta laitoksen työpaikkaliikunnan 
toteutuksesta 
 
Itä-Uudenmaan poliisilaitos on yksi maamme isoimmista poliisilaitoksista. 
Tehtävämäärät (PONA-tietojärjestelmän tehtäväilmoitukset) suhteessa poliisimiesten 
henkilötyövuosiin olivat hankkeen aikana vertailuun otettuja (viisi poliisilaitosta) 
samankokoisia laitoksia määrällisesti runsaampia. Tämä toiminta- ja työympäristöön 
liittyvä taustatekijä vaikuttanee tuloksiin aineistossa esimerkiksi selvitettäessä esteitä 
osallistua työkuntoa ylläpitävään liikuntaan. ( Salmilehto 2011) 
 
Liikuntayhdyshenkilönä tämän tutkimuksen tekijä on tehnyt jo ennen tutkimushanketta 
poliisien kuntotestejä useille kyselyyn vastaajille. Kaikki tutkimukseen satunnaistamalla 
vapaaehtoisen mahdollisuuden osallistua saaneet eivät odotetusti lähteneet mukaan. 
Tämä oli osin odotettua, koska tiedettiin osallistumisen vaativan aikaa ja tutkimuksen 
sisältäväni monia vaativia osioita. Tavoitteellinen määrä vastaajia saatiin uusittujen 
satunnaistettujen kutsujen jälkeen. Pois jättäytyneiden poliisien joukossa oli havaintojen 
mukaan runsaammin kuntotasoltaan aikaisemmin heikompia tuloksia saaneita poliiseja. 




huolimatta. Osallistuneiden miespoliisien työkykyindeksi tässä aineistossa oli muun 
muassa parempi kuin vastaavan ikäisten palomiesten aiemmassa samankaltaisessa 
tutkimuksessa (Lusa ja Punakallio 2011). 
 
Hankkeen aikana suoritettujen kuntotestien tulokset olivat yleisesti pääosin 
keskitasoisia tai ylempiin kuntoluokkiin asettuvia sekä hieman parempia kuin muilta 
poliisilaitoksilta kerätyssä aineistossa (Konttinen ym. 2011). Vastaajina olleiden 
poliisien elintavat olivat nuuskan käyttöä lukuun ottamatta terveellisemmät kuin 




Mielenkiintoisia tutkimuskysymyksiä olisi jatkotutkimuksissa selvitettäväksi tarjolla 
runsaasti. Eroja ja yhteyksiä eri sosioekonomisista taustoista tulevien poliisien, erilaisen 
ammatillisen koulutuksen omaavien ja heidän työpaikkaliikuntaan osallistumisensa 
välillä kannattaa myös tutkia lisää. 
 
- Mitkä työpaikkaliikuntaan liittyvät tekijät ovat tyypillisiä poliisien 
pitkäjänteisessä koko työuran kestävään työkuntoa ylläpitävään 
liikuntaharjoittelussa? Miten liikunta on vaikuttanut heidän työssä 
selviytymiseensä?  
- Millaiseksi poliisit ovat kokeneet aktiivisesta liikunta- tai urheiluharrastuksen 
hyödyt ja haitat? Miten nämä haitat voitaisiin estää? 
-  Onko täysin passiivisten tai aktiivisimpien välillä liikuntasuhteen yhdistäviä 
tekijöitä? Millaiset tekijät ovat synnyttäneet pysyvän liikuntakipinän tai 
johtaneet sen sammumiseen työuralla?  
 
Ajankohtainen työkunnon seurantaan liittyvä asia olisi poliisin oman kuntoindeksin 
tutkiminen ja kehittäminen. Lähivuosina on tarkoituksenmukaista tehdä 
viitearvoaineiston validiointi tutkimus uuden työkuntokuntotestausjärjestelmän 
tuottaman testitulosaineiston pohjalta. Tällä hetkellä poliisin erityistehtävissä on 
yksiköiden sisäisiä omia käytäntöjä työkunnon testauksessa ja muun muassa 




olisi mahdollisuus myös selvittää, millaiset ovat fyysinen suorituskyky keskimäärin ja 
kunto vaatimukset eri toimenkuvissa. 
 
Työkuntotestaukseen liittyvä tärkeä jatkotutkimusaihe on myös työnantajan ja 
työterveyshuollon käytäntöjen selvittäminen niissä tapauksissa, kun poliisit eivät ole 
pystyneet selviytymään hyväksytysti testistä. Uutta tutkittua tietoa poliisien työuraa ja 
terveyttä tukevista työpaikkaliikunnan, työterveyshuollon ja kuntoutuksen yhteyksistä 
toimivien kustannustehokkaiden nopean puuttumisen käytäntöjen löytämiseksi 
tarvittaisiin. Tämä olisi ajankohtainen tutkimusaihe ajatellen uudistuvaa 








Tässä tutkimuksessa selvitettiin poliisien liikuntakäyttäytymistä ja osallistumista 
työnantajansa järjestämään työkuntoa ylläpitävään liikuntaharjoitteluun. Lisäksi 
kartoitettiin toiveita ja odotuksia sekä asenteita, jotka vaikuttavat poliisien 
liikuntakäyttäytymiseen ja osallistumiseen. 
 
1) Työyhteisö on poliisin henkilöstölle tärkeä liikuntaympäristö. Suuri osa poliiseista 
liikkuu kestävyys- ja lihaskuntoliikuntasuositusten mukaisesti. Liikuntaa täysin 
harrastamattomia poliiseja on erittäin vähän. Perinteiset kestävyyslajit, kuten 
juoksulenkkeily, pyöräily, hiihto, kävely ja lihaskunnon ylläpidossa kuntosaliharjoittelu 
olivat selkeästi eniten harrastettuja. Poliiseissa oli paljon eri kamppailulajien harrastajia. 
Sukupuolella ja tehtäväkuvalla on vaikutusta liikuntakäyttäytymiseen. 
 
2) Työkuntomääräyksessä poliiseille työkunnon ylläpitämiseksi varattuun kahden 
tunnin viikkoliikuntaan osallistui hyvin noin puolet poliiseista. Toisaalta huonosti 
työkuntoa ylläpitävään liikuntaan osallistuvien poliisien joukko oli varsin suuri ja 
viikkoliikunnan käytännön toteutuksessa oli eroja poliisilaitoksen sisällä. Kolmannes 
poliiseista ei ollut osallistunut heille järjestettyihin liikuntapäiviin tai 
kuntokampanjoihin. Kuntotesteihin osallistumisessa ilmeni vaihtelua. Suurin osa 
poliiseista ei ollut käyttänyt liikkuessaan heille tarjottua tai muuta vastaavaa 
hyvinvointiteknologian sovellusta. 
 
3) Poliisien yleisin este osallistua viikkoliikuntaan oli työssä koettu kiire, joka 
yhdistettiin vähäiseen henkilöstöresurssiin työmäärään nähden sekä työtehtävien 
pakkotahtisuuteen. Merkittäviksi esteeksi osoittautui lisäksi oma virka-asema ja 
tehtävänkuva. Osa poliiseista koki esteeksi esimiehen negatiivisen suhtautumisen 
liikuntaan osallistumiselle. Poliisit myönsivät myös rehellisesti omaehtoiset 
sisäsyntyisenä pitämänsä esteet. Tarjotun liikunnan sisältöihin liittyvät tai työn 
ulkopuoliset esteet liikuntaan osallistumiselle olivat poliiseilla vähäisiä. 
 
4) Työnantajalta odotetaan parempaa sitoutumista säännölliseen liikuntaan. 
Kehitysehdotuksissa nousivat eri tavoin esiin johtamisen keinoina ennakkosuunnittelu, 




toiveita poliisit perustelivat hyödyillä työssä selviytymiselle ja ammattitaidolle. Poliisit 
suhtautuivat pääosin erittäin myönteisesti laitoksen liikuntaan ja olivat toimintaan 
tyytyväisiä. 
 
5) Itä-Uudenmaan poliisit suhtautuivat työkuntoa ylläpitävän liikunnan tarpeellisuuteen 
vakuuttavan yksimielisesti. Työpaikalla työnantajan järjestämään ja tukemaan 
työkuntoa ylläpitävään liikuntaharjoitteluun asennoiduttiin myönteisesti ja se nähtiin 
tarpeelliseksi fyysinen toimintakyvyn säilyttämiseksi läpi työuran. Kenttätyötä tekevien 
poliisien vastauksissa työkuntoa ylläpitävän liikunnan tarve näkyi vastauksissa vielä 
tutkijoita ja muissa tehtävissä työskennelleitäkin vahvemmin. Ainoastaan muutama 
vastaaja piti liikuntaa tarpeettomana ja uskoi fyysisen toimintakyvyn säilyvän ja 
riittävän poliisityöhönsä ilman harjoittelua. 
 
6) Tämän tutkimuksen tuloksia on mahdollista hyödyntää poliisialan koulutuksessa ja 
työhyvinvointia ylläpitävän toiminnan suunnittelussa. Ammatin erityisvaatimukset, 
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Kiitämme osallistumisesta kehittämishankkeeseen. Tavoitteena on luoda poliiseille yhtenäinen ja laadukas tietokonepohjainen 
fyysisen toimintakyvyn arviointimenetelmä. Valtion Työsuojelurahaston tukemaa hanketta koordinoi Itä - Uudenmaan poliisilaitos ja 
sen tutkimuksellinen osuus toteutetaan yhteistyössä Työterveyslaitoksen kanssa. Muita kumppaneina hankkeessa ovat AinoActive 
Oy, Firstbeat Technologies Oy ja Hur Labs Oy. 
Hankkeen ohjausryhmään kuuluvat edellisten lisäksi asiantuntijaedustajat Poliisihallituksesta, Suomen Poliisijärjestöjen Liitosta, 
Poliisiammattikorkeakoulusta, työterveyshuollostamme Suomen Terveystalo Oy:sta ja Itä - Suomen Yliopistosta. 
 
OHJEITA KYSELYLOMAKKEEN TÄYTTÄMISEEN 
Oheisessa kyselyssä kartoitetaan hankkeeseen osallistuvien poliisien taustatietoja, terveyttä, työkykyä ja liikuntaa sekä 
kuntotestaustaukseen liittyviä asioita. Lue jokainen kysymys huolella ennen vastaamista. Vaikka kyselylomakkeen täyttäminen vie 
aikaa, on vastaaminen jokaiseen kohtaan tärkeää. Kyselyyn vastaaminen on vapaaehtoista. Vastaamiseen uhrattu aika ja 
vaivannäkö palvelevat laaja-alaisen kunnon ja terveydentilan seurantajärjestelmän luomista poliiseille. Samalla oma työnantajasi 
saa tietoa jonka avulla voi kehittää poliisilaitoksen toimintaa. Tutkimuksessa arvioimme kuntotestausjärjestelmän toimivuutta ja 
käytettävyyttä, emme niinkään osallistujien yksilöllistä suorituskykyä. Jokainen osallistuja tulee kuitenkin samaan tutkimuksen 
tuloksista yksilöllisen palautteen. 
Kyselylomakkeen analysointi ja raportointi suoritetaan Työterveyslaitoksen Fyysinen toimintakyky -tiimin tutkijoiden toimesta. 
Kaikki antamasi tiedot käsitellään ehdottoman luottamuksellisina, eikä niitä luovuteta tutkimusryhmän ulkopuolelle sellaisessa 
muodossa, josta voitaisiin tunnistaa yksittäinen työntekijä. Tutkimuksen yhteydessä tehtyjä työterveyshuollon normaaleja 
terveystarkastuksia koskee työterveyshuollon vaitiolovelvollisuus. 
Sähköpostiviestissä saapuvasta linkistä avautuu SSL-suojattu yhteys järjestelmään. Digiumjärjestelman tietoturvakuvauksen, 
Työterveyslaitoksen tietoturvakuvauksen ja tutkimuksen rekisteriselosteen saat näkyville TÄSTÄ. Voit myos keskeyttää vastaamisen 
ja jatkaa myöhemmin. Keskeyttäminen onnistuu painamalla JATKA MYÖHEMMIN painiketta. Ohjelma tallentaa kaikki aiemmat 
vastaukset. Kun jatkat vastaamista, paina VASTAAMISTA painiketta. 




Vantaalla toukokuun 19. päivänä 2010 
 
Sirpa LusaJorma Niemi 
dos., erikoistutkijaProjektivastaava, liikuntayhdyshenkilö 























Itä-Uusimaa ................ 1 
Helsinki ...................... 2 
Muu.............................3 
4. Millä poliisiasemalla työskentelet?  
 
 
   
























Akateeminen tutkinto...............7  
8. Minkä tason poliisialan tutkinto sinulla nyt on suoritettuna 
 
poliisin miehistön/-perustutkinto ...................1  
poliisin alipäällystöntutkinto ..........................2  
poliisin päällystöntutkinto .............................3  
9. Mikä on pääasiallinen toimenkuvasi poliisina? 
 
YJT – poliisin kenttätehtävät ...................... 1  
Rikostutkinta ............................................ 2  
Jokin muu, mikä   







11. Liittyykö toimenkuvaasi poliisityössä erityis- tai lisätehtäviä, mitä? (Vati, koirapoliisi, TEPO, Jouha jne.) 
 
0 EI  
1 KYLLÄ, mitä tehtäviä?   
12. Minkälaista työaikaa noudatat? 
 
 
kenttäpoliisin vuorotyö ..............1  
tutkinnan vuorotyö ...................2  
säännöllinen päivätyö ...............3  
Jokin muu, mikä?   




ruumiillista työtä ....................................2 
sekä henkistä että ruumiillista työtä..........3 
Tupakointi ja alkoholinkäyttö 
14. Oletko koskaan tupakoinut säännöllisesti? 




kyllä ..................................... 1 
15. Tupakoitko edelleen? 
 
en ....................................... 0  
kyllä .................................... 1  
olen lopettanut vuonna   
16. Kuinka monta vuotta kaikkiaan olet tupakoinut säännöllisesti ? 
 
   
17. Montako savuketta, sikaria tai piipullista poltat tai poltit keskimäärin vuorokaudessa?   
18. Käytätkö nuuskaa? 
 
en .....................................0  
kyllä ..................................1  
olen aloittanut käytön vuonna   
19. Kuinka usein kaiken kaikkiaan nautit alkoholia? 







en koskaan ......................................1 
harvemmin kuin kerran vuodessa ......2 
muutaman kerran vuodessa ..............3 
noin kerran kuukaudessa ..................4 
pari kertaa kuukaudessa ...................5 
kerran viikossa .................................6 
pari kertaa viikossa ...........................7 
päivittäin tai lähes päivittäin .............. 8 
en osaa sanoa ..................................0 
20. Mikäli nautit alkoholia vähintään kerran kuukaudessa, niin arvioi kuinka monta annosta nautit keskimäärin viikossa (yksi 
annos on esim. pullo keskiolutta tai 12 cl puna- tai valkoviiniä tai 8 cl väkevää viiniä tai 4 cl viinaa) 
 
 
alle 1 annosta ...................... 1 
1-15 annosta ....................... 2 
16-25 annosta ..................... 3 
26-35 annosta ..................... 4 
yli 35 annosta ...................... 5 
Ravintotottumukset  
21. Miten ruokailet työaikana? 
 
työpaikkaruokalassa...................1  
omat eväät .............................. 2  
muu, mikä   
22. Söitkö edellisen viikon työpäivien aikana seuraavia aterioita? 
 
 
23. Söitkö edellisen viikon vapaapäivien aikana seuraavia aterioita?  
 
 
24. Mitä rasvaa käytät enimmäkseen leivän päällä? 
 
 
en mitään .............................1 
margariinia ...........................2 
voin ja margariinin seosta ......3 
voita ....................................4 
25. Kuinka usein käytit viimeksi kuluneen 6 kuukauden aikana seuraavia elintarvikkeita?  
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hiiva- graham- tai 
Fyysinen aktiivisuus 
Tähän osioon kuuluu kysymyksiä fyysisestä aktiivisuudesta ja liikunnan harrastamisesta. 
 
  
















































en lainkaan ....................................................................................................................1 
ajoittain tai muiden harrastusten yhteydessä (esim. kalastus, metsästys, puutarhanhoito) ....2 
säännöllisesti .................................................................................................................3 
27. Kuinka monena päivänä viikossa olet vapaa-aikanasi fyysisesti aktiivinen yhteensä 30 minuutin ajan päivässä (vähintään 
10 min jaksoissa) siten, että sydämen syke kohoaa ainakin jonkin verran (esim. ripeä kävely, pyöräily, puutarhatyöt)? Laske 
tähän mukaan myös liikunta työmatkoilla. Mieti keskimääräistä tilannettasi viimeisen 3 kuukauden ajalta. 
 
 
harvemmin kuin yhtenä päivänä viikossa 
1 päivänä viikossa 
2 päivänä viikossa 
3 päivänä viikossa 
4 päivänä viikossa 
5 päivänä viikossa 
6 päivänä viikossa 
7 päivänä viikossa 
28. Kuinka monena päivä viikossa harrastat vapaa-aikanasi raskasta, kestävyystyyppistä liikuntaa vähintään 20 minuuttia 
kerralla niin että hengitys kiihtyy ja sydämen syke nousee selvästi (esim. hölkkä, pyöräily, hiihto, uinti)? Laske tähän mukaan 
myös raskas liikunta työmatkoilla. Mieti keskimääräistä tilannettasi viimeisen 3 kuukauden ajalta. 
 
 
harvemmin kuin yhtenä päivänä viikossa 
1 päivänä viikossa 
2 päivänä viikossa 
3 päivänä viikossa 
4 päivänä viikossa 
5 päivänä viikossa 
6 päivänä viikossa 
7 päivänä viikossa 
29. Kuinka monena päivänä viikossa teet lihaskuntoharjoittelua (esim. voimaharjoittelu, kuntopiiri, lihaskuntoliikkeet, joissa 
kuormitetaan päälihasryhmiä)? Mieti keskimääräistä tilannettasi viimeisen 3 kuukauden ajalta. 
 
 
harvemmin kuin yhtenä päivänä viikossa 
1 päivänä viikossa 
2 päivänä viikossa 
3-4 päivänä viikossa 
5 päivänä viikossa tai useammin 




0 Vältän kävelyä ja ylimääräistä ponnistelua, esim. käytän aina liukuportaita ja kävelyn sijasta ajan autolla aina kun 
mahdollista. 
1 Kävelen huvin vuoksi, käytän pääasiassa portaita, toisinaan harrastan liikuntaa niin, että hikoilen ja hengästyn. 
2 10 - 60 minuuttia viikossa. 
3 Yli tunnin viikossa. 
4 Juoksen vähemmän kuin 2 km viikossa tai harrastan vähemmän kuin 30 min rasitukseltaan vastaavanlaista lajia. 
5 Juoksen 2 - 10 km viikossa tai harrastan 30 - 60 min viikossa rasitukseltaan vastaavanlaista lajia. 
6 Juoksen 10 - 15 km viikossa tai harrastan 1 - 3 tuntia viikossa rasitukseltaan vastaavanlaista lajia. 
7 Juoksen 15 km viikossa tai harrastan yli 3 tuntia viikossa rasitukseltaan vastaavanlaista lajia. 




















32. Kuinka usein keskimäärin harrastat jotain mainitsemistasi liikuntamuodoista ? 
 
 
1-3 kertaa kuukaudessa ......1 
1-2 kertaa viikossa .............2 
3 kertaa viikossa ................3 
4-5 kertaa viikossa .............4 
päivittäin ............................5 
33. Kuinka pitkään harrastat liikuntaa keskimäärin yhdellä liikuntakerralla? 
 
 
alle 15 minuuttia .................. 1 
15 - 29 minuuttia ................. 2 
30 -59 minuuttia .................. 3 
1 - 2 tuntia .......................... 4 
Yli 2 tuntia ........................... 5 
Seuraavat kysymykset koskevat aikaa, jonka käytät päivittäin istumisen töissä, kotona, opiskellessasi, tai vapaa-aikanasi. 
Tähän sisältyy aika, jonka käytät pöydän ääressä istumiseen, ystävien luona olemiseen, tietokoneen ääressä, lukemiseen tai 
televisiota katsellessasi istumiseen tai loikoiluun.  
34. Edellisten 7 päivän aikana, kuinka monta tuntia päivässä keskimäärin istuit työpäivinä. Arvioi puolen tunnin tarkkuudella.
 
35. Edellisten 7 päivän aikana, kuinka monta tuntia päivässä keskimäärin istuit vapaapäivinä. Arvioi puolen tunnin 
tarkkuudella. 
 
36. Arvioi minkälainen on terveydentilasi ikäisiisi verrattuna ? 
 
 
erittäin hyvä ........................ 5 
melko hyvä ......................... 4 
kohtalainen ......................... 3 
melko huono ....................... 2 
erittäin huono ...................... 1 
37. Oletetaan, että työkykysi on parhaimmillaan saanut 10 pistettä. Minkä pistemäärän antaisit nykyiselle työkyvyllesi ? 
 

















1 2 3 4 5 6 7 8 9
10 Paras 
työkyky
38. Minkälaiseksi arvioit nykyisen työkykysi työsifyysisten vaatimusten kannalta ? 
 
 
erittäin hyvä ......................5 
melko hyvä .......................4 
kohtalainen .......................3 
melko huono .....................2 
erittäin huono ....................1 
39. Minkälaiseksi arvioit nykyisen työkykysi työsi henkisten vaatimusten kannalta ? 
 
 
erittäin hyvä .....................5 
melko hyvä ......................4 
kohtalainen ......................3 
melko huono ....................2 
erittäin huono ..................1 
Hengitys- ja verenkiertoelimistön suorituskykyä tarvitaan poliisin kenttätyön kestävyyttä vaativissa työtehtävissä. 
 
40. Minkälaiseksi arvioit hengitys- ja verenkiertoelimistösi suorituskyvyn työsi vaatimusten kannalta? 
 
 
erittäin hyvä .......................5 
melko hyvä ........................4 
kohtalainen ........................3 
melko huono ......................2 
erittäin huono .....................1 
Tasapainokykyä tarvitaan liikuttaessa ja työskenneltäessä korkealla ja täpärillä paikoilla. 
 





erittäin hyvä .......................5 
melko hyvä ........................4 
kohtalainen ........................3 
melko huono ......................2 
erittäin huono .....................1 
Ketteryydellä tarkoitetaan kykyä liikkua sujuvasti hankalissakin paikoissa sekä kykyä nopeisiin ja tarkkoihin 
suunnanmuutoksiin tasapainoa ja kehon hallintaa menettämättä. 
 
42. Jos ajattelet työsi ketteryysvaatimuksia, niin onko ketteryytesi työsi kannalta 
 
 
erittäin hyvä ......................5 
melko hyvä .......................4 
kohtalainen .......................3 
melko huono .....................2 
erittäin huono ....................1 
Reaktionopeudella tarkoitetaan kykyä reagoida nopeasti ympäristössä näkyviin, kuuluviin tai tuntuviin ärsykkeisiin. 
 
43. Jos ajattelet työsi vaatimuksia reaktionopeuden kannalta, niin onko reaktionopeutesi 
 
 
erittäin hyvä .........................5 
melko hyvä .........................4 
kohtalainen .........................3 
melko huono .......................2 
erittäin huono ......................1 
44. Minkälaiseksi arvioit lihasvoimasi työsi vaatimusten kannalta? 
 
 
erittäin hyvä .........................5 
melko hyvä ..........................4 
kohtalainen ..........................3 
melko huono ........................2 
erittäin huono .......................1 
45. Merkitse seuraavaan luetteloon minkälaisia sairauksia tai vammoja sinulla on tällä hetkellä tai toistuvasti, usein. Merkitse 

































06 selän alaosan 
kulumavika
07 iskiasoireyhtymä
08 raajojen (kädet, 
jalat) kulumavika
09 nivelreuma














































































































28 muu hermoston 








30 maksa- tai 
haimasairaus
31 maha- tai 
pohjukaissuolen 
haava






























Aineenvaihdunnan ja muut sairaudet ja viat 
 
 
Aineenvaihdunnan ja muut sairaudet ja viat 
 
Kasvaimet ja syöpäsairaudet 
 
 
46. Onko edellä mainituista sairauksistasi tai vaivoistasi haittaa nykyisessä työssäsi?Valitse tarvittaessa useita vaihtoehtoja. 
 
ei haittaa lainkaan/ei ole sairauksia ...........................................................6  
suoriudun työstä, mutta siitä aiheutuu oireita ..............................................5  
joudun joskus keventämään työtahtia tai muuttamaan työskentelytapaa .......4  
joudun usein keventämään työtahtia/muuttamaan työskentelytapaa .............3  
sairauteni vuoksi selviytyisin mielestäni vain osa-aikatyössä.........................2  
olen mielestäni täysin kykenemätön työhön.................................................1  
47. Kuinka monta kokonaista työpäivää olet ollut poissa työstä terveydentilasi (sairauden tai terveyden hoito tai tutkiminen) 
vuoksi viimeisen vuoden (12 kk) aikana? 
 
 
en lainkaan ........................................5 
korkeintaan 9 päivää ..........................4 
10-24 päivää ..................................... 3 







































100-365 päivää ..................................1 
48. Uskotko, että terveydentilasi puolesta pystyisit työskentelemään nykyisessä ammatissasi kahden vuoden kuluttua ? 
 
 
tuskin .............................................. 1 
en ole varma ..................................... 4 
melko varmasti .................................. 7 
Seuraavassa kysytään viimeksi kuluneiden 12 kuukauden aikana teille tapahtuneista onnettomuuksista ja tapaturmista. Jotkut 
työmatkalla sattuneet tapaturmat ovat liikenne- eivätkä työtapaturmia ja liittyvät kysymykseen 49. 
 





Oletteko viimeksi kuluneiden 12 kuukauden aikana:  
  
49.Joutunut liikenneonnettomuuteen jalankulkijana, polkupyörällä, autolla tai muulla ajoneuvolla? 
 
EI.................. 0  
KYLLÄ............ 1, kuinka monta kertaa?   





KYLLÄ............ 1, kuinka monta kertaa?   




50. b) Missä tilanteessa/tilanteissa? 





KYLLÄ............ 1, kuinka monta kertaa?   




51. b) Missä lajissa/lajeissa? 






KYLLÄ............ 1, kuinka monta kertaa?   




52. b) Missä lajissa/lajeissa? 
53. Saanut vammoja omassa asunnossa, loma-asunnossa, kesämökillä, jossain muussa asunnossa tai asunnon pihassa 
sattuneessa kotitapaturmassa. Kuten esimerkiksi: 
 
- kaatunut siten, että siitä aiheutui vammoja 
- saanut palovammoja 




KYLLÄ............ 1, kuinka monta kertaa?   
54. Saanut vammoja muissa kuin edellä mainituissa tapaturmissa tai onnettomuuksissa. 
 
Esimerkiksi: 
- liukastunut ostosmatkalla 
- loukkaantunut talkootyössä 




KYLLÄ............ 1, kuinka monta kertaa?   
55. Kuinka tyytyväinen olet elämääsi nykyisin? 
 
 
erittäin tyytyväinen ......................................5 
melko tyytyväinen .......................................4 
en tyytyväinen, mutta en tyytymätönkään .....3 
melko tyytymätön .......................................2 
erittäin tyytymätön ......................................1 




melko usein .........................3 
silloin tällöin .........................2 
melko harvoin ......................1 
en koskaan ..........................0 




melko usein .........................3 
silloin tällöin .........................2 
melko harvoin ......................1 
en koskaan ..........................0 






melko usein .........................3 
silloin tällöin .........................2 
melko harvoin ......................1 
en koskaan ..........................0 
59. Uskotko selviytyväsi kaikista työtehtävistäsi vanhuuseläkeikääsi saakka ? 
 
 
Minulla ei todennäköisesti tule olemaan vaikeuksia selviytyä työstäni ...........1 
Minulle voi tulla vaikeuksia selviytyä työstäni .............................................2 
Minulla todennäköisesti tulee olemaan vaikeuksia selviytyä työstäni .............3 
60. Poliisin työssä tarvitaan fyysistä toimintakykyä, ja fyysistä kuntoa kohottavaan toimintaan on tarvetta. 
 
 
1 Täysin eri mieltä 
2 jokseenkin eri mieltä 
3 en osaa sanoa 
4 jokseenkin samaa mieltä 
5 täysin samaa mieltä 
61. Millaista toimintaa fyysisen kunnon kohottamiseksi ja fyysisen toimintakyvyn ylläpitämiseksi toivoisit työnantajasi 
järjestävän? (oma laji, ohjaus, fysioterapia, välineet jne.)  
 
62. Poliisien fyysinen toimintakyky säilyy hyvänä läpi työuran ilman erityistä harjoittelua, enkä näe tarvetta työnantajan 




1 Täysin eri mieltä 
2 jokseenkin eri mieltä 
3 en osaa sanoa 
4 jokseenkin samaa mieltä 
5 täysin samaa mieltä 
63. Poliisien tulee huolehtia fyysisen suorituskykynsä ylläpitämisestä ja parantamisesta vain vapaa-aikanaan. Työaikaan ei 






1 Täysin eri mieltä 
2 jokseenkin eri mieltä 
3 en osaa sanoa 
4 jokseenkin samaa mieltä 
5 täysin samaa mieltä 
64. Olen käyttänyt viikottaista 2 tunnin liikuntamahdollisuutta säännöllisesti kunnon ylläpitooni. 
 
 1 Erittäin huonosti 
2 Melko huonosti 
3 Ei huonosti, mutta ei hyvinkään 
4 Melko hyvin 
5 Erittäin hyvin 
65. Mitkä syyt ovat estäneet ja vaikuttaneet siten, että et ole osallistunut ja käyttänyt mahdollisuuttasi työpaikan tarjoamaan 
liikuntaan?  
 
















ei, miten toivoisit sitä kehitettävän   
69. Poliisin fyysistä toimintakykyä ja fyysistä kuntoa on tarvetta seurata säännöllisesti kuntotesteillä ja siitä on hyötyä sekä 






1 Täysin eri mieltä 
2 jokseenkin eri mieltä 
3 en osaa sanoa 
4 jokseenkin samaa mieltä 
5 täysin samaa mieltä 





71. Oletko käyttänyt työnantajan tarjoamaa internetissä toimivaa Kuntovalmentaja - sovellusta tai muuta vastaavaa 
hyvinvointiteknologia alan sovellusta fyysisen kunnon ylläpitoon ja liikuntaharjoittelusi apuna? 
 
1 Kyllä, Kuntovalmentajaa  
2 Kyllä, jokin muu vastaava sovellus/ohjelmisto  
3 En ole  
72. Miten toivoisit nykymuotoista liikuntatoimintaa ja kuntotestausta poliisissa kehitettävän? Mikä on toiminut mielestäsi 






1 oikeakätinen  
2 vasenkätinen  
74. Kuinka rasittuneeksi olet kokenut itsesi viimeisen kuukauden aikana normaalin 
työvuoron jälkeen. Arvioi rasittuneisuutta kehon eri osissa.  
 
 
Seuraavalla kyselyllä kartoitetaan omia tuntemuksiasi palautumisesta työn jälkeen. Päivät ja viikot vaihtelevat. Arvioi tässä 
palautumistasi keskimäärin viimeisen kahden kuukauden aikana.  
  
75. Kuinka usein koet seuraavia työstä palautumiseen liittyviä tuntemuksia? (valitse parhaiten kuvaava vaihtoehto)  
 
 
1 En lainkaan 
rasittuneeksi









































2 Joskus 3 Usein 4 Aina
1. Koen vaikeaksi 
rentoutua työvuoron 
jälkeen.
2. Työvuoron jälkeen 
tunnen itseni todella 
lopen väsyneeksi.






tunnen itseni yleensä 
yhä pirteäksi.









7. Minun on vaikeaa 
osoittaa kiinnostusta 
muita ihmisiä 
kohtaan, kun olen 
juuri tullut töistä 
kotiin.
8. Yleensä vie yli 
tunnin, ennen kuin 
tunnen palautuneeni 
työn jälkeen.
9. Tultuani kotiin 
toisten tulisi jättää 
minut joksikin aikaa 
omiin oloihini.
10. Työvuoron 











   
 
Tiedote tutkimus- ja kehittämishankkeesta 
    
 





Poliisien fyysisen toimintakyvyn ylläpitäminen ja arviointikäytäntöjen 
yhtenäistäminen vaatii nopeita kehittämistoimia. Tilanne on tunnistettu 
valtakunnallisesti.   
Fyysisen toimintakyvyn arviointien laadukkaalla toteutuksella voidaan 
edistää poliisien työssä selviytymistä ja koko poliisitoimintaa. 
Laadukkaan fyysisen toimintakyvyn arvioinnin pitäisi olla koko työuran 
ajan jatkuvaa sekä kiinteä osa työpaikan työhyvinvointitoimintaa ja 
hyvää työterveyshuoltokäytäntöä.  
Poliisien työkyvyn arvioinnin lähtökohtana on työkyky ja työturvallisuus. 
Poliisimiehen tulee ylläpitää työtehtäviensä edellyttämää kuntoa ja 
ammattitaitoa; työtehtävistä tulisi pystyä suoriutumaan tehokkaasti 
vaarantamatta omaa tai työtovereiden terveyttä ja turvallisuutta.  
 
Hankkeen tavoitteet 
Hankkeen tavoitteena on kehittää poliisien nykymuotoista fyysisen 
toimintakyvyn arviointimenetelmää ja kokeilla sen toimivuutta 
työterveyshuollon kanssa yhteistyössä. Hankkeessa kehitetään 
yhtenäinen ja laadukas tietokonepohjainen arviointimenetelmä, johon 
sisältyy systemaattinen luokiteltujen mittaustulosten käsittely-, 
palautteenanto- ja seurantaosat. Lisäksi pyritään löytämään mahdollisia 
täydentäviä testiosioita ja yhdistämään testistöön kehonkoostumukseen 
liittyviä mittauksia.  
Tavoitteena on myös kartoittaa poliisin työn kuormittavuutta ja poliisien 
toimintakykyä suhteessa työn vaatimuksiin, sekä arvioida poliisien 
terveydellisiä riskitekijöitä. 
 
Keitä hanke koskee? 
 
Hankkeeseen rekrytoidaan vähintään 100 vapaaehtoista poliisia Itä-
Uudenmaan poliisilaitokselta, puolet kenttätyöstä ja puolet tutkinnasta. 
Tutkittavat valitaan henkilöstöstä satunnaisotannalla, minkä jälkeen 
valituilta kysytään halukkuus osallistua.   
Valituista poliiseista 20:lle tehdään tarkemmat mittaukset. 
 
Kuka hankkeeseen liittyvän tutkimuksen suorittaa? 
Hankkeeseen liittyvän tutkimuksen koordinoi ja toteuttaa 





Milloin hankkeeseen liittyvä tutkimus toteutetaan? 
Tutkittavien rekrytointi ja mittaukset aloitetaan toukokuussa 2010, ja 
mittaukset jatkuvat syksyyn 2010 asti. 
 
Hankkeen kulku tutkittavan näkökulmasta on esitetty liitteessä 1.  
 
Kaikki tutkimukset ja mittaukset suoritetaan työvuorojen aikana. 
 
Mitä tutkimuksessa mitataan? 
 
1) Terveystarkastus 
Yleisen terveydentilan selvittämiseksi ja kuntotestauksen turvallisuuden 
varmistamiseksi tutkittavat käyvät terveystarkastuksessa omassa 
työterveyshuollossaan ennen tutkimukseen osallistumista. 
Lisäksi 20 poliisille tehdään tarkemmat mittaukset; verikokein mitataan 
veren rasva- ja sokeriarvot sydän- ja verisuonitautiriskin ja metabolisen 
oireyhtymän riskin tai diabetesriskin arvioimiseksi. Näiden 20 
tutkittavan osalta terveystietoja (veriarvot, verenpaine, tieto 
lääkityksistä, tupakoinnista ja sydän- ja verisuonisairauden 
sukurasitteesta) siirretään työterveyshuollosta Työterveyslaitokselle. 
 
2) Mittaukset Työterveyslaitoksella 
20 valituista poliiseista käy verisuonten sisäkalvon 
toimintakymittauksessa Työterveyslaitoksella Helsingissä. Mittaus 
suoritetaan PAT-menetelmällä (peripheral arterial tonometry), joka 
perustuu sormenpääpulssin laajuuden ja sen muutosten mittaamiseen. 
Mittauksen aikana mittauskäden verenkierto pysäytetään viiden 
minuutin ajaksi olkavarren ympärille kiedotun verenpainemansetin 
avulla. Mittaus voi tuntua hieman epämiellyttävälle, mutta on täysin 
vaaraton. 
Samalla käynnillä arvioidaan autonomisen hermoston tasapainotilaa 
mittaamalla sydämen sähköistä toimintaa ja jatkuvaa verenpainetta 
sormenpäästä. 
 
3)  Kehon koostumuksen arviointi 
Kehon koostumuksella on todettu olevan kiinteä yhteys terveyteen. 
Hankkeen tutkimuksiin osallistuvilta pelastajilta mitataan pituus (cm), 
paino (kg) ja vyötärönympärys (cm), ja lisäksi kehon koostumusta 
(lihasmassa, rasvaprosentti) arvioidaan bioimpedanssimenetelmällä. 
Bioimpedanssianalyysi perustuu hyvin pienen sähkövirran johtamiseen 
kehon läpi. Koska vain kehon sisältämä vesi johtaa sähköä, voidaan 
kehon koostumus laskea mittaamalla kehon impedanssia eli sen 
sähkövirralle aiheuttamaa vastusta. Mittaus on täysin vaaraton ja 
kivuton. 
 
4)  Submaksimaalinen polkupyöräergometritesti 
Poliisin työssä tarvitaan hyvää hengitys- ja verenkiertoelimistön 
suorituskykyä. Tässä hankkeessa hyvää kestävyyden mittaa eli 
maksimaalista hapenottokykyä arvioidaan epäsuoralla 
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polkupyöräergometritestillä. Tämä pyörätesti on submaksimaalinen eli 
sitä jatketaan niin pitkälle, että 85% testattavan maksimisykkeestä 
saavutetaan, ei siis uupumiseen saakka. 
 
5)  Lihaskunto 
Tässä hankkeessa tutkittavien lihasvoimaa ja -kestävyyttä arvioidaan 
poliisilla jo käytössä olevin testein: 
 
- Puristusvoimatesti, voimadynamometriä käyttäen  
- Staattinen hyppy (ponnistusvoimatesti) kontaktimatto mittaa ilmassa 
oloajan ja laskee siitä hypyn maksimikorkeuden.  
- Vatsalihastesti (30 s/max)  
- Selkälihastesti (30 s/max) selkäpenkissä, 45 asteen kulmaan  
- Jalkalihastesti (toistokyykkytesti) 30 s/max  
- Käsien suorituskykytesti (pystypunnerrus käsipainoilla) 10 kg miehet/ 
5 kg naiset, yhtäjaksoisten nostojen määrä erikseen kumpaakin kättä 
kohden.  
- Liikkuvuustesti, selän sivutaivutustesti, mittaa lantion, lanne- ja 
rintarangan liikkuvuutta sivuttaisliikkeessä.  
 
6) Tasapaino 
Tasapainokykyä mitataan joko mittaamalla toiminnallista dynaamista 
tasapainoa (puomilla tai lankulla kävely) tai kontaktimatolla tehtävällä 
tasapainotestillä. 
 
7)  Kyselytutkimus 
 
Tutkimuksen yhteydessä täytetään sähköinen kysely, jossa selvitetään 
tutkittavien taustatietoja, koettua terveyttä ja työkykyä, elintapoja ja 
koettua fyysistä toimintakykyä suhteessa työn vaatimuksiin.  
 
8)  Työkuormituksen ja palautumisen mittaukset 
 
20 poliisille tehdään työn kuormitustekijöiden, työssä kuormittumisen ja 
työstä palautumisen mittaukset.  
Tutkittavien sykevälivaihtelua rekisteröidään viiden vuorokauden ajan 
sykemittarilla. Tuloksista arvioidaan työn vaatimuksia hengitys- ja 
verenkiertoelimistölle, ja sitä kuinka työtekijä työssään kuormittuu ja 
palautuu siitä työvuoron jälkeen ja seuraavan yön aikana. 
Samalla tutkittava kantaa vyöllään kiihtyvyysanturiin perustuvaa 
aktigrafia, jolla rekisteröidään työhön liittyvää fyysistä aktiivisuutta. 
Työkuormituksen mittausten aikana työtekijä pitää myös yksinkertaista 
päiväkirjaa työpäivien kulusta ja heräämis- ja nukkumaanmenoajoista. 
 
Mittauksiin liittyvät epämukavuudet sekä niihin varautuminen 
 
Mittauksista ja mittauslaitteista ei aiheudu pysyvää terveydellistä 
haittaa eikä tunnistamattomia vaaroja. 
 
Hankkeen aikana suoritettavat kuntotestit ovat tasapainon arviointia 
lukuun ottamatta olleet vakiokäytäntönä poliisissa eikä niiden käyttöön 
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ole liittynyt suuria ongelmia. Ne ovat osoittautuneet pitkäaikaisissa 
käytössä luotettaviksi ja turvallisiksi. Osa testeistä aiheuttaa 
ohimenevää lihasväsymystä, hikoilua, hengästymistä ja 
kuormittuneisuuden tunnetta. 
Työkuormituksen arviointiin liittyvään sykerekisteröintiin käytettävät 
elektrodit voivat joillakin aiheuttaa ihon ärsytystä.  
Verisuonten sisäkalvon toimintakyvyn mittaaminen aiheuttaa pientä 




Tutkimustiedot kuuluvat lakisääteisen salassapidon piiriin. Fyysisten 
toimintakykytestien ja kyselyn tuloksia käsitellään vain poliisin ja 
Työterveyslaitoksen tiloissa ja laitteistolla. Aineistoa käsittelevät vain 
tutkimuksesta vastaavat henkilöt ja tutkimuksiin osallistuva tekninen 
henkilöstö. Aineisto käsitellään siten, että siitä ei voi tunnistaa 
henkilöllisyyttä. Tutkimusraporteissa tulokset esitetään ryhmätasolla 
tilastollisina lukuina, kuten keskiarvoina tai prosenttilukuina, eikä 
yksilötuloksia voida tunnistaa.  
 
Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Ennen ensimmäisen 
mittauksen alkua pyydämme tutkittavia poliiseja allekirjoittamaan 
suostumuksen tutkimukseen osallistumiseen. 
 
Hankkeen tuloksien hyödyntäminen  
 
Hanke tuottaa arvokasta tutkimustietoa poliisin työstä; sen 
kuormitustekijöistä ja työntekijöiden terveydestä ja toimintakyvystä. 
Hankkeessa kehitettävää menetelmää voidaan kokeiluvaiheen jälkeen 
tarjota toimivaksi fyysisen toimintakyvyn seurannan välineeksi kaikkien 
poliisilaitosten ja alan oppilaitoksen käyttöön. Fyysisen toimintakyvyn 
eri osa-alueita monipuolisesti mittaavan järjestelmän on tarkoitus olla 
samalla monipuolisen liikunnanharrastamisen edistämisen väline, joka 
ohjaa erityisesti terveyttä edistävien liikuntamuotojen pariin.  
 
Kaikki tutkittavat saavat terveystarkastuksen lisäksi raportin 
henkilökohtaisista tuloksistaan; omasta fyysisestä kunnostaan.  
20 tarkemmat tutkimukset läpikäyvää poliisia saavat myös hyödyllistä 
lisätietoa omasta terveydestä ja terveysriskeistä, sekä 






   
  Harri Lindholm, erikoislääkäri, Työterveyslaitos 





Sirpa Lusa   Jorma Niemi  
hankkeen vastuuhenkilö liikuntayhdyshenkilö 
Työterveyslaitos  Itä-Uudenmaan poliisilaitos 
puh. 030 474 8652   puh. 050 36 33 512 




     LIITE 1.  
 
Tiedotus hankkeesta ja tutkittavien rekrytointi




-pp-ergometritesti, lihaskuntotestit,tasapainotesti ja 
kehon koostumuksen mittaukset
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tyon vastuullinen johtaja I opinnaytetyon ohjaajat: 
• Mika Venojarvi , lta-Suomen yliopisto 
• Marja Randelin , lta-Suomen yliopisto 
• Janne Halonen, Tyoterveyslaitos 
Tutkijat: 
• rikosylikonstaapeli Jorma Niemi 
Hakemus "Liikunta poliisin tyokunnon valineena" -nimisen tutkimuksen 
tekemiseksi poliisihallinnossa 
Jorma Niemi on tekemassa lta-Suomen yliopistossa pro gradu tutkimusta, 
jossa on tarkoitus jatkaa lta-Uudenmaan poliisilaitoksella vuonna 2010 -
2011 toteutettua tutkimusta, jossa selvitettiin kuntotestauksen ja fyysisen 
suorituskyvyn arviointikaytantojen kehittamisen lisaksi myos laajasti poliisi-
en terveyteen liittyvia elintapoja , tyossa kuormittumiseen liittyvia tekijoita ja 
fyysista aktiivisuutta seka tyokunnon yllapitamiseen liittyvia kaytantoja. 
Jorma Niemen pro gradu - tutkielman tarkoituksena on kuvata poliisien lii-
kuntaa , esteita osallistua tyopaikkaliikuntaan ja tunnistaa keinoja liikuntaan 
osallistumisen edistamiseksi poliisien nakokulmasta. 
Tutkimuksen tekemiseksi Jorma Niemi hakee Poliisihallitukselta lupaa tut-
kimuksen tekemiseksi poliisihallinnossa poliisin tiloja , valineita ja tietojarjes-
telmia kayttaen hakemuksessa ja tutkimussuunnitelmassa tarkemmin kuva-
tulla tavalla . Tutkimuksessa tarvittavan tiedon keraamista varten Jorma 
Niemi hakee lupaa tarvittavien kayttooikeuksien hakemista varten oman 
poliisiyksikon IT-tuen kautta seka lupaa tehda yhteistyota hakemuksessa 
kuvatulla tavalla poliisin tyokuntoa yllapitavan liikunnan parissa tyoskente-
levien ammattilaisten kanssa tutkimuksessa tarvittavan tiedon keraamisek-
si. 
Hakemukseen on liitetty mukaan tutkimusta koskeva tutkimussuunnitelma 
Poliisihallitus myontaa hakijalle luvan hakemuksessa esitetyn tutkimuksen 
tekemiseksi poliisihallinnossa jaljempana mainituin ehdoin ja rajoituksin . 
Vuorikatu 20 A, PL 302 , 00101 HELSINKI 
kirjaamo. poliisihallitus@poliisi. fi 
Puh. +358 295 480 181 , Faksi +358 295 411 780 
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POLIISIHALLITUS 
Voimassaolo ja muuttaminen 
Tama paatos on voimassa 17.12.2014-30.6.2015. 
Poliisihallitus katsoo hakijan hyvaksyneen taman paattiksen ja sen ehdot 
viimeistaan silloin, kun se ryhtyy taman lupapaatoksen mukaisiin taytan-
ttitinpanotoimiin . 
Poliisihallitus voi muuttaa tata paatosta ja sen ehtoja milloin siihen syyta 
on . 
EHDOT, RAJOITUKSET JA VELVOITTEET 
Tietojen esille haku, kasittely ja muut ehdot 
Taman luvan nojalla saadut tiedot ovat salassa pidettavia ja niita saa kayt-
taa vain lupahakemuksen liitteena olevassa tutkimussuunnitelmassa maari-
teltyyn tutkimukseen. 
Tutkimuksen tekija ei saa paljastaa salassa pidettavaa sisaltoa tai tietoa, 
joka asiakirjaan merkittyna olisi salassa pidettava, eika muutakaan tietoon-
sa saamaansa seikkaa , josta lailla on saadetty vaitiolovelvollisuus. Tutki-
muksen tekija ei saa kayttaa salassa pidettavia tietoja omaksi taikka toisen 
hyodyksi tai toisen vahingoksi. Vaitiolovelvollisuus ja hyvaksikayttokielto 
ovat voimassa myos tutkimuksen paatyttya. 
Tutkimuksen tekijan tulee sopia itse tutkimukseen liittyvista kaytanntin jar-
jestelyista ja tarkemmista yksityiskohdista lta-Uudenmaan poliisilaitoksen 
johdon kanssa. Oman poliisiyksiktin kanssa sovittavia asioita ovat esimer-
kiksi kulkuoikeudet tytipaikalla , tytipaikan valineitten ja tilojen kayttti tutki-
muksessa seka tutkimuksessa tarvittavien tietojarjestelmien kayttooikeuk-
sien hakeminen poliisiyksiktin kautta. Tietojarjestelmien kaytttitin liittyvaa 
tunnistamista ja todentamista varten Jorma Niemelle voidaan hakea virka-
miehen asiointikortti tutkimuksen voimassaoloajaksi. 
Tutkimukseen liittyviin kyselyihin ja haastatteluihin osallistumisen tulee pe-
rustua vapaaehtoisuuteen. Tutkimukseen liittyvat toimenpiteet tulee lisaksi 
toteuttaa siten , ettei niista aiheudu merkittavaa haittaa poliisin virkatehtavi-
en hoidolle. 
Tutkimuksen tekija vastaa siita, etta tutkimusaineistoa kasitellaan ja saily-
tettaan lain edellyttamalla tavalla siten , etteivat tiedot voi paljastua ulkopuo-
lisille. Ainoastaan hakemuksessa mainituilla henkiltiilla on oikeus kasitella 
taman lupapaatoksen perusteella kerattyja tietoja. 
Hakija ei saa ottaa yhteytta ulkopuolisiin henkiltiihin tutkimuksessa saatu-
jen tietojen perusteella. Hakijan on huolehdittava, ettei tutkimuksessa jul-
kaistavien tietojen kautta ole kukaan henkilti tunnistettavissa valittomasti tai 
valillisesti esimerkiksi otannan pienuuden vuoksi. 
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Hakija vastaa kokonaisuudessaan tutkimukseen liittyvista mahdollisista 
kustannuksista . 






Tutkimuksen paatyttya yksittaisen henkilon identifioinnin mahdollistava tut-
kimusaineisto tulee havittaa tai siirtaa arkistoitavaksi tai sen tiedot tulee 
muuttaa sellaiseen muotoon , ettei tiedon kohde ole niita tunnistettavissa, 
kun henkilotiedot eivat ole enaa tarpeen tutkimuksen suorittamiseksi tai 
sen tulosten asianmukaisuuden varmistamiseksi. 
Tietojen havittaminen tulee toteuttaa siten, etta paperitulosteina tai sahkoi-
sessa muodossa olevat salassa pidettavat tiedot havitetaan silppuamalla 
tai muulla vastaavalla menetelmalla siten , etteivat tiedot ole toimenpiteiden 
jalkeen palautettavissa. 
Henkilotietolaki (523/1999) 8, 11 , 12, 14, 15 § 
Laki viranomaisten toiminnan julkisuudesta (621 /1999) 23, 24, 28 § 
Tahan paatokseen saa hakea muutosta valittamalla Helsingin hallinto-
oikeuteen. Valitusosoitus on liitteena. Tama paatos on postitettu paatos-
paivana . 
Rekisterinpitopaallikko Jari Raman 
Ylitarkastaja Harri Kukkola 
Asiakirja on sahkoisesti allekirjoitettu Aspo-asianhallintajarjestelmassa. Po-
liisihallitus 17.12.2014 klo 09.49. Allekirjoituksen oikeellisuuden voi toden-
taa kirjaamosta. 
Valitusosoitus 
Hakemus liitteineen 
Jorma Niemi 
lta-Uudenmaan poliisilaitos 
